﻿Vania Markovich maturitate emoțională Sursă CUPRINS Introducere Partea I Structura omului Capitolul Cele trei centre Capitolul Esența și calitățile pozitive capitolul capitolul capitolul Ego și sine sau "Eu mic" Capitolul Capitolul Partea a II-a Autoobservarea Capitolul Exercițiul "Stop" capitolul capitolul Cuprins Partea a III-a Trăsături de caracter Capitolul Minciuni Capitolul Frica capitolul capitolul Capitolul Abuzul de energie sexuală Capitolul Capitolul - Dependența Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul ca un complex de mai multe trăsături Capitolul trăsătură de caracter și care sunt dominante Cuprins Partea a IV-a Nevoi, valori și frica de expunere Capitolul Nevoi Capitolul Valori capitolul cuvânt Concluzie INTRODUCERE Călătoria pe care te invit să o faci este o călătorie către tine însuți Pe această cale, poate, principala realizare va veni la tine: doar tu ești stăpânul propriei tale vieți, principalul visător și principalul creator, întruchipând tot ceea ce este conceput în realitate Pe de o parte, există soarta, o anumită fatalitate, predestinația, pe de altă parte, putem influența noi înșine multe lucruri, putem schimba cursul pe care curge râul nostru de viață Există un secret care vă permite să controlați tot ceea ce ni se întâmplă Dar despre el puțin mai târziu În ultimii șapte ani, susțin un curs despre gestionarea emoțiilor, în care nu doar împărtășesc cunoștințe sau dau exerciții, ci îi ajut pe studenții să-și schimbe vieți Este important pentru mine ca oamenii să finalizeze cursul cu rezultate; cei care vin la mine au aceeași nevoie Nu dau pastile magice și nu spun cum să mă căsătoresc sau să câștig un milion de ruble Toate schimbările materiale care se întâmplă elevilor mei sunt rezultatul schimbărilor interioare; pe ei propun să lucrăm împreună, pentru că dacă ne putem schimba, lumea din jurul nostru se va schimba În această carte, împărtășesc tot ce le spun studenților mei la curs Sper că ești pregătit pentru schimbare Introducere gata să te regăsești mai mult, adevărata libertate Dacă da, atunci suntem în ton unul cu celălalt Promit că va fi ușor Pe măsură ce citiți această carte, lucrând pentru dvs , va trebui inevitabil să vă uitați în interiorul dvs și asta este întotdeauna foarte înfricoșător De ce este înfricoșător? Pentru că de multe ori nu ne cunoaștem deloc pe noi înșine, iar a ne cunoaște este întotdeauna foarte dureros și dificil Te împing în mod conștient către această durere și dificultăți, pentru că doar prin ele poți să-ți găsești adevăratul sine, să simți gustul libertății de vechile atitudini, credințe, credințe care te-au făcut nefericit: libertatea față de vechiul tău sine În carte vor fi multe sarcini practice care te vor ajuta să obții rezultate imediat: să te vezi din exterior și să înțelegi în ce direcție ar trebui să mergi mai departe Eu în felul meu Drumul meu către maturitatea emoțională, al cărui concept l-am formulat în această carte, a început la vârsta de ani Am studiat la școală cu un profesor minunat care mi-a văzut darul, înclinațiile mele - și a început să-mi ofere cărți neobișnuite pentru acea perioadă pentru zilele mele de naștere: lucrări despre meditație de Sri Aurobindo, Agni Yoga, jurnalele Helenei Roerich și altele Clasa mea a fost cu o părtinire psihologică, pedagogică și literară de istorie locală În fiecare dintre domenii am scris lucrări de cercetare și le-am apărat la concursurile din oraș În , profesorul meu m-a invitat să vorbesc la o conferință pedagogică internațională, care a avut loc la Sankt Petersburg, cu o poveste despre pedagogia Waldorf Introducere unsprezece (vom vorbi despre asta mai târziu în această carte} Se bazează pe scrierile lui Rudolf Steiner, un renumit profesor spiritual și mistic, care a ridicat vălul asupra modului în care lucrează o persoană, cine este el în Univers Toate învățăturile sale sunt construit pe cunoștințele de cosmologie și psihologie spirituală A fost la nesfârșit interesant pentru mine Apoi am început să meditez, mi-am dat seama că în această viață este important să mă angajez în autocunoaștere și auto-dezvoltare A fost o călătorie lungă și interesantă care continuă până în zilele noastre Este foarte important să rețineți că maturitatea emoțională nu este rezultatul final al muncii și eforturilor tale, ci este o călătorie de-a lungul vieții Deja la acea vârstă, am început să înțeleg că lumea nu este paralel-perpendiculară și materialistă, există altceva, iar răspunsul se află în noi Suntem o cutie secretă, în interiorul căreia există răspunsuri la toate întrebările care ne interesează Principala întrebare pe care mi-am pus-o: cine sunt eu cu adevărat? Școală, universitate, familie, copii, muncă, bani - este interesant, dar nu este cel mai important lucru pentru mine M-am încăpățânat să găsesc alte sensuri, pentru că simțeam că există un răspuns, dar încă nu îl pot deschide în mine Am fost angajat în multe tehnici, practici, am transmis învățăturile prin mine Pe drum am întâlnit și pseudo-profesori, din păcate, nu mă pot lipsi A distinge un pseudo-profesor de unul real este destul de simplu Este necesar să observăm: trăiește el prin ceea ce învață? Cel mai important criteriu este modul în care interacționează cu alți oameni în viața de zi cu zi, cu elevii săi Face el ce spune? Este nivelul lui de a fi iubirea, acceptarea despre care vorbește? El nu este în conflict cu nicio persoană Introducere cine in lume? Dacă o persoană știe să se gestioneze pe sine, atunci este plină de bunăvoință și acceptare De exemplu, te așezi lângă el și chiar dacă greșești, spui prostii, te comporți în mod ignorant, el te privește cu ochii plini de dragoste Nu poți greși cu asta O persoană este plină de iubire, iar aceasta nu este dragoste fericită, nu nebunie El înțelege că lumea nu este perfectă, că nu sunt doar elefanți roz și suflarea unui unicorn - are și o mulțime de războaie, ură, furie Cu toate acestea, el știe să vadă ce e mai bun în oameni și îi ajută pe alții să vadă ce e mai bun în ei înșiși Din fericire, soarta m-a adus alături de adevărați mentori, printre care s-au numărat filozofi, psihologi, profesori spirituali, antrenori de afaceri, datorită cărora am găsit răspunsuri la multe întrebări - iar conceptul de maturitate emoțională a fost pe deplin format de cei - de ani: prin practici, meditații, lucru pe sine, datorită autocunoașterii și autodezvoltării Atunci mi-am dat seama că a sosit momentul nu numai să fac asta pe cont propriu, ci și să transfer cunoștințele altora O piatră de hotar importantă - aș spune chiar, o cheie - în viața mea a fost nașterea fiului meu Aproape că l-am pierdut și eu însumi eram la un pas de viață și moarte după ce am născut Acela a fost momentul în care am început să aud înțelepciunea din mine, trezit la ea Frica de a pierde un copil a adus din ce în ce mai multă responsabilitate în viața mea Nu aș putea trăi inconștient, să nu fiu stăpâna mea, a sentimentelor, a emoțiilor mele și, prin urmare, să distrug cel mai important și mai valoros lucru pe care îl am - relația cu fiul meu După nașterea lui, următorii ani au fost semnificativi și plini de evenimente pentru mine în ceea ce privește adâncimea imersiunii în mine, în munca asupra mea Introducere Cunoștințele pe care le ofer oamenilor la cursul de Maturitate Emoțională, le-am adunat puțin câte puțin, le-am exersat, le-am testat, am ajuns să cunosc mai profund cum funcționează această lume M-am întâlnit cu diferiți profesori și m-am familiarizat cu diferite tradiții, umplându-mi baza, măturând ceea ce este de prisos și lăsând doar ceea ce aduce rezultate în munca mea Toate practicile mele funcționează sută la sută din timp, sunt testate pe mii de oameni care au venit la mine ca studenți Ce alte concepte m-au ajutat să creez cursul de maturitate emoțională și apoi această carte? Cele trei centre despre care vă voi povesti au ceva în comun cu conceptul de univers al lui Rudolf Steiner Ideea sa de separare a fost alimentată de cunoștințele unice pentru epocă, pe care astăzi le numim neuroștiință La fel ca George Ivanovich Gurdjieff, el a vorbit despre trinitatea creierului nostru: creierul reptilian, sistemul limbic și neocortexul Acestea sunt cele trei părți ale creierului, care sunt responsabile, respectiv, de cei trei centri - fizic, emoțional și intelectual Este solul din care cresc toate trăsăturile noastre de caracter Aceleași trei centre sunt descrise și de taoiști, care îi numesc nu cei trei centre, ci cele trei niveluri ale omului, sau dantian Ei consideră acest fenomen din punctul de vedere al energiei, dar noi - din punctul de vedere al modului în care o persoană percepe lumea Un rol important în conceptul meu îl joacă o abordare holistică, care ne spune că totul este interconectat Deci, cei trei centri ai creierului sunt conectați cu corpul nostru fizic, deoarece emoțiile și sentimentele noastre, precum și imaginile mentale și informațiile care intră în noi prin simțuri afectează sănătatea vorbește mult despre asta Introducere elan în medicina chineză antică, care a devenit acum o abordare tradițională a tratamentului Personal, în această chestiune, mă bazez în primul rând pe medicina Khakimilor, vindecători ai Persiei antice, dintre care cel mai faimos este Avicenna Practicile mele de introspecție asupra celor trei centre se referă la practicile sufismului din Persia antică Am studiat și medicina indiană Rishi, care vorbește și despre trei surse Cabala, o învățătură străveche în iudaism, spune multe despre conceptul de om și am absorbit această cunoaștere și am adus-o în cursul meu O mare parte din ceea ce a spus Jung despre subpersonalități s-a reflectat și în conceptul meu El a fost în general primul care a atins acest subiect; datorită lui, psihologia a făcut mari progrese în înțelegerea omului Cel mai important lucru care umple cunoștințele mele este cea mai înaltă, adevărată natură spirituală a omului, înțelegerea căreia ajungem la cunoașterea noastră și a Universului Unul dintre ultimii și principalii profesori din viața mea a fost Selim Aissel, un adept al lucrărilor lui Gurdjieff și lui Steiner, alături de care am avut norocul să-mi petrec ani din viață, ceea ce m-a condus la eliberarea definitivă de suferința umană și limitări Mai simplu spus, experiența întregii mele vieți, toate cunoștințele pe care le-am primit au devenit un curs, iar acum o carte pe care o ții în mâini Desigur, cartea nu poate înlocui complet cursul, munca personală a mentorului cu studentul Cu toate acestea, poate fi un imbold important pentru tine în dezvoltarea personală și pentru o înțelegere mai profundă a ta Puteți completa oricând cunoștințele dobândite din carte completând cursul Introducere I Ce este maturitatea emoțională? Din titlu, înțelegi că aceasta este o carte despre maturitatea emoțională Dar ce este maturitatea emoțională? Probabil ați auzit de inteligența emoțională Acesta este un termen la modă și promovat, despre care se scrie și se vorbește în Occident de multă vreme și nu cu mult timp în urmă - la noi Multe cărți au fost publicate în Rusia, și mai multe training-uri au fost create care învață cum să-ți "pompe" inteligența emoțională, să dezvolți empatia în tine și să înveți cum să interacționezi eficient cu alți oameni În opinia mea, inteligența emoțională poate și trebuie dezvoltată la copii, dar suntem deja adulți care nu facem primii pași în viață, așa că este mult mai important pentru noi să ne dezvoltăm maturitatea emoțională Doar gestionarea emoțiilor nu este atât de interesant Este mult mai interesant să te gestionezi în viața ta Acesta este un cu totul alt nivel, la care cu siguranță vom ajunge I În ce constă maturitatea emoțională? Responsabilitate Una dintre cele mai importante componente ale maturității emoționale este responsabilitatea O persoană matură emoțional este responsabilă pentru sine, pentru ceilalți, pentru toate evenimentele și situațiile care apar în viața sa: pentru acele locuri și spații în care se află Un copil nu este capabil de acest lucru, este complet dependent de părinți, în timp ce adulții sunt dependenți doar de ei înșiși Nu vreau ca această carte să-ți scadă stima de sine și să te facă să te simți ca niște copii imaturi Pi Introducere în cazul spațiului Sunt sigur că ești o persoană adultă responsabilă, dar există anumite domenii ale vieții tale în care ești nefericit Pentru unii, aceasta este sănătate, pentru unii sunt relații cu rudele și prietenii, cineva nu se poate realiza în domeniul profesional, iar cineva nu își poate găsi sufletul pereche de mulți ani Dacă citești această carte, atunci există unele situații din viața ta în care îți este greu să te descurci singur Totuși, aceasta nu este o judecată Împreună, pas cu pas, vom merge cu tine către un nou tu Veți vedea ce se află cu adevărat în spatele tuturor dificultăților și veți înțelege cu siguranță cum să schimbați situația, astfel încât să obțineți ceea ce aveți nevoie Intenție În ce altceva constă maturitatea emoțională? Din intentie De ce ai decis să iei această carte? Poate că a fost doar curiozitate, sau poate ceva cu adevărat nu ți se potrivește în viața ta, ceea ce înseamnă că ai intenția de a te schimba Intenția este miezul mișcării, ceea ce ne face să facem cel mai dificil prim pas și să mergem mai departe De exemplu, dacă este important pentru tine să trăiești de zile respectând Postul Mare, atunci în fiecare zi va trebui să te întorci la intenția ta - să postești, altfel va fi o cădere undeva Același lucru se întâmplă dacă vrem să slăbim sau să facem mușchi, să terminăm ceva important - un tablou, o carte, construirea unei case, curățenia de primăvară sau un raport la serviciu Intenția este cea care ne va face să rămânem pe calea aleasă Poate fi puțin artificial la început, veți întâlni Introducere cu mare rezistență, dar capacitatea de a crea intenție este și un mușchi care poate fi "pompat" Cu timpul, te vei obișnui cu noul mod de a gândi - și acesta va deveni viața ta Mulți oameni confundă scopul și intenția Aceste două concepte sunt fundamental diferite Un obiectiv este ceea ce vrem să realizăm într-un anumit interval de timp Există deja mișcare în intenție Scopul este static, iar intenția nu poate exista fără acțiune Scopul este "vreau", iar intenția este "decid", "decid să fac ceva" I Intenția poate include un scop, dar scopul nu include întotdeauna o intenție De exemplu, scopul este "Vreau să fiu amabil", iar intenția este "Vreau să fiu amabil, iar pentru asta, începând de astăzi, voi fi sensibil și atent la oamenii din jurul meu" Prin urmare, trebuie să avem intenția de a deveni maturi emoțional Fără intenție, nu vom ajunge nicăieri autocunoaștere Maturitatea emoțională este imposibilă fără autocunoaștere Trebuie să ne dezasamblam în componente și să studiem bine din ce suntem făcuți Vă voi prezenta douăzeci de trăsături de caracter, dintre care cinci sunt dominante Trăsăturile noastre de caracter sunt ca ochelarii colorați prin care privim lumea Majoritatea oamenilor trăiesc pe pilot automat în viața lor de zi cu zi Suntem plini de reacții automate, iar fiecare dintre noi are un mod diferit de a reacționa la același eveniment; depinde de ce trăsătură de caracter domină într-o situație dată De exemplu, ne întoarcem acasă după o lungă absență și acolo în tot acest timp Introducere nici gospodăriile noastre nu trăiau Primul lucru pe care trebuie să-l facem este să vedem că este mizerie acasă, să o privim deschis, fără să ne uităm în altă parte, fără să ne prefacem că nu este acolo Ideea cheie a autocunoașterii este să vedeți și să recunoașteți că ceva nu merge bine - de aici începe calea auto-îmbunătățirii Deci, vedem că casa este o mizerie Ce trebuie să facem pentru a curăța casa? Primul este că trebuie să ne dorim să o facem, al doilea este să înțelegem exact ce trebuie pus în ordine, al treilea este să stabilim prioritățile (de exemplu, curățarea podelei este mai importantă decât sortarea jucăriilor în creșă) De asemenea, înțelegem că fiecare parte a casei are nevoie de metode și mijloace proprii de curățare: spălăm podeaua cu o cârpă, băile cu peria, curățăm covorul cu un aspirator Același lucru este valabil și pentru schimbările interne Datorită autocunoașterii, ne uităm în noi înșine și vedem ce se întâmplă acolo, ce parte din noi este în dezordine Dându-și seama de acest lucru, începem să curățăm, folosind diferite metode și mijloace de curățare în diferite zone Aceasta se numește autoreglare sau autoeducare autoeducatie Ce este autoeducația? A te educa înseamnă a te educa pe tine, moralitatea, virtutea, cu alte cuvinte, calitățile tale pozitive Datorită autoeducației, o persoană poate deveni mai bună, mai sinceră, mai umană, mai iubitoare Nu cu un clic, ci în timp, pentru că acesta nu este un proces rapid Și poți începe doar ca adult, și nu ca copil care este crescut de părinți Autoeducația este posibilă doar cu condiția conștientizării noastre: înțelegem ce facem, avem Introducere intenția și determinarea de a face acest lucru, precum și viziunea despre cine vrem exact să devenim Este extrem de important să nu te simți vinovat pentru faptul că ai ceva în mizerie chiar acum Absolut fiecare persoană are un întreg set de trăsături negative de caracter După ce le cunoaștem, nu vor dispărea nicăieri, dar nu trebuie să scăpăm de ele Ei sunt o parte integrantă a noastră Toate aceste trăsături ne-au ajutat să supraviețuim copilăriei și să devenim ceea ce suntem Problema cheie nu este că personajul nostru are laturi negative, ci că nu știm să le gestionăm În consecință, ei ne controlează, și nu invers Adesea totul merge atât de departe încât te identifici cu negativitatea ta interioară, devii ea, crezi în ea Trăiești prin emoții negative până când acestea se supraviețuiesc, iar acest lucru se întâmplă adesea prin resentimente față de ceilalți, nemulțumire față de viață, certuri, scandaluri, pretenții împotriva părinților și copiilor De asemenea, se întâmplă ca o persoană să-și suprime emoțiile atât de mult încât, în general, încetează să înțeleagă ce i se întâmplă Emoțiile neexprimate duc adesea la boli, care sunt explicate prin psihosomatică (o direcție în medicină și psihologie care studiază influența factorilor psihologici asupra apariției și evoluției bolilor corporale) și trăiești prin negativitate cu prețul sănătății tale Emoțiile devin o problemă pentru noi atunci când ne preiau complet viața Când nu ne putem despărți de ei Datorită autoeducației, o persoană are posibilitatea de a reface ceea ce nu i se potrivește Dacă, de exemplu, nu ești mulțumit de furia, frica, iritația ta, atunci trebuie să le reglezi, dar mai întâi să te adaptezi Introducere Când a fost ultima dată când te-ai supărat cu adevărat? Erau într-o asemenea stare încât s-au exprimat, au exprimat ceva unei persoane și au gândit în aceste momente: "De ce Spun toate astea acum"? Nu te-ai putut opri? De ce nu funcționează frâna internă? Și cum poți da clic pe el? Acest lucru se poate face doar prin a fi în poziția unui observator Doar atunci când existăm aici și acum suntem capabili să ne alegem reacția, pentru că ne conștientizăm sentimentele, emoțiile, gândurile, senzațiile fizice sănătate mintală Mindfulness este una dintre cele mai importante componente ale dezvoltării cu succes a maturității emoționale În momentul în care trebuie să faci o alegere - să fii supărat sau să nu fii supărat, trebuie mai întâi să devii conștient de tine chiar în acel moment, să te uiți din lateral când emoția se naște și iese la iveală Cu siguranță vom antrena această abilitate cu tine, pentru că fără ea nu vei avea de ales Conștientizarea este cea care creează un spațiu în interiorul vostru în care decideți cum să răspundeți aici și acum Fără ea, toată cunoașterea va rămâne doar teorie Să fiu conștient de ceea ce trăiesc, simt acum, lumea din interior și din jur este cel mai important lucru Fără conștientizare, vom avea doar reacții automate și nu vom alege sensibilitatea socială De asemenea, maturitatea emoțională este imposibilă fără sensibilitate socială Ce este? A fi sensibil din punct de vedere social înseamnă nu doar să te concentrezi asupra ta, ci și să fii atent la cei din jurul tău Și nu ar trebui să depindă de Introducere pe ce picior te-ai trezit azi Trebuie să înțelegem că lângă noi sunt alți oameni, iar ei nu suntem noi Au propriile nevoi, dorințe, trăsături de caracter, caracteristici individuale Capacitatea de a vedea (în cel mai larg sens al cuvântului) alți oameni este un nou nivel de viață și conștiință complet diferit În sensibilitatea socială, ne asumăm responsabilitatea pentru felul în care se simt ceilalți în jurul nostru Când ajungem să ne cunoaștem pe noi înșine, emoțiile noastre, cum ar fi frica, mânia, vinovăția, lăcomia, mândria, începem să înțelegem ce îi motivează pe ceilalți oameni atunci când sunt în aceleași stări De exemplu, cineva țipă în fața ta Te întrebi: "Ce îl poate ajuta cu adevărat acum?" În primul rând, conștientizarea ta că o persoană se află în starea de copil mic care este captat de emoții Apoi - acțiunea ta: nu intra în reacție, ci pur și simplu întinde mâna către el dintr-o stare de calm și tăcere Datorită acestei cărți, cu siguranță vei învăța cum să întinzi această mână de ajutor, mai întâi ție, apoi altor persoane Numai așa putem crea relații pline de iubire și fericire Mulți cred în mod eronat că dragostea și fericirea sunt punctul final al muncii de succes asupra propriei persoane Din moment ce gândim liniar, așteptăm mereu un rezultat final În acest caz, funcționează puțin diferit Fericirea și iubirea nu sunt un scop, ci mai degrabă un proces empatie Când ne deschidem către lume, acceptăm alți oameni, înțelegem că dragostea și fericirea sunt o practică zilnică și nu un scop îndepărtat, dezvoltăm empatia Mai mult Introducere o componentă a unei persoane mature emoțional Empatia este empatie, simpatie, compasiune, milă Dar nu confunda empatia cu mila sau, si mai rau, cu dorinta de a controla A fi empatic înseamnă a-l înțelege pe celălalt și a-i accepta condiția Acest tte înseamnă că voi sprijini o persoană chiar și în acte joase și imorale care contravin ideii mele de moralitate Totuși, dacă totuși accept o persoană, atunci reacționând la aceste acțiuni, pot alege calea nu a conflictului, ci a bunăvoinței Empatia începe cu iubirea de sine și acceptarea de sine Ce înseamnă "iubeste-te"? Să te iubești pe tine însuți înseamnă să fii propriul tău prieten Cine este persoana care te iubește cel mai mult din lume? Cine este cel mai interesat de tine? Desigur, tu ești Și cum te tratează această persoană? Aduce tristețe? Îți face frică? îngrijorare? Să fii supărat? Este important să devii mai întâi un prieten pentru tine, persoana care arată cu adevărat sprijin și dragoste Dacă ți-o poți oferi ție - realizezi importanța acestor acțiuni - atunci poți să o dai și altora Ce înseamnă "a te accepta"? Este bine să ne cunoaștem pe noi înșine, să înțelegem ce suntem, ce trăsături de caracter ne domină în anumite situații, cum vedem lumea din jurul nostru și alții De îndată ce înțelegerea cine ești, atunci ceilalți oameni sunt ca o carte deschisă Când îți dai seama ce trăsături negative îți distrug viața, vei înțelege ce trăsături negative strică viața altora Apoi compasiunea va veni la tine ca parte integrantă a empatiei Veți înțelege că o persoană - ca și dvs cândva - suferă și ea de la sine Introducere Managementul relațiilor Omul este o ființă socială: nu ne putem dezvolta, crește, evolua fără a interacționa cu societatea Cineva coace pâinea pe care o mâncăm, cineva construiește casele în care locuim, cineva scrie cărțile pe care le citim: suntem cu toții dependenți unii de alții și mai conectați decât credem Singurul lucru pe care sufletul nostru își dorește este să trăim conform principiilor prieteniei și acceptării Aceasta este adevărata ei nevoie, așa că este foarte important să înveți cum să gestionezi relațiile: alege-ți în mod conștient cuvintele, reacțiile, acțiunile care vizează alte persoane Gestionarea conștientă a relațiilor este posibilă doar atunci când o persoană se cunoaște pe sine Acesta este ceea ce vom învăța împreună: să fii maturi emoțional, ceea ce înseamnă să-ți cunoști bine propria structură internă Dacă ești atras de acest drum - calea către maturitatea emoțională - atunci îți doresc o lectură plăcută! Nu promit că drumul va fi ușor, dar cu cât este mai dificil acum, cu atât te vei simți mai fericit și mai armonios mai târziu Iată câteva puncte de plecare pentru cei care decid să lucreze cu emoțiile lor Poate că și ție ți se par familiare? "Mă enervez ușor pe oamenii care mă iubesc Nu strig, nu fac scandaluri, dar, supărat fiind înăuntru, sunt jignit, îi consider de vină pentru greutățile mele "De multe ori mă compar cu ceilalți și încep să mă simt inferior " Introducere "Mi-e frică de bărbați, pot vorbi dulce și vesel cu unii, dar fug de alții mai repede decât am timp să-mi dau seama " "Când îmi fac griji, devin foarte tensionat, îmi tremură mâinile, îmi tremură fața, fac glume ridicole sau uit cuvinte, fac acțiuni absurde " "Mi-e foarte frică de relațiile apropiate cu oamenii, chiar mi se pare că vor să mă ia în sclavie " "Reacția mea de apărare în cazul în care mi-e frică este să mă ascund undeva într-un colț, să roșc nervos ceva, să mă înfior la orice privire și cuvânt " "În primul rând, am început să lucrez la inteligența mea emoțională când mi-am dat seama că am dificultăți în sfera emoțională Voi spune mai multe, din ce în ce mai des mă simt ca un invalid emoțional " "Sunt conștient de mult timp că mintea mea prevalează în mod repetat asupra emoțiilor Ai putea spune că doar i-a înrobit Și până de curând, asta mi se potrivea în principiu, chiar l-am văzut ca punctul meu forte Dar apoi am început să observ "clopote", nu voi obosi pe toată lumea, desigur, dar, de exemplu, nu pot experimenta bucuria și fericirea în cele mai valoroase momente din viața mea Când mi-am luat fiica, care tocmai se născuse, nu am simțit nimic Nu am simțit absolut nimic, ca sub anestezie, știi? Introducere "De foarte mult timp m-am simțit ca o persoană nefericită Mi-am trăit viața ca un robot, făcând doar ceea ce credeam că este rezonabil și necesar Multă energie a dispărut și nu a fost completată în niciun fel Nu era forță Uneori deloc Într-una dintre perioadele tensionate, am fost la magazin și, după cumpărături, mi-am dat seama că nu am puterea să merg acasă "Recent, am devenit din ce în ce mai conștient de dificultățile de comunicare la locul de muncă Adesea suprim oamenii, deseori stric, îmi este extrem de greu să construiesc o comunicare "în direct" cu majoritatea angajaților A Eu sunt liderul Și dacă până la un anumit moment am gestionat doar specialiști de linie, atunci când șefii de departamente și direcții au apărut în subordinea mea, au început să-mi adopte metodele de comunicare cu subordonații și organizarea proceselor M-am văzut în ele ca într-o oglindă distorsionată Și nu mi-a plăcut ce am văzut " "Stima mea de sine este foarte instabilă: depind prea mult de opiniile și aprecierile celorlalți La serviciu, nu-mi pot asuma responsabilitatea Mă consult pe multe probleme, a căror soluție o cunosc mai bine decât cei cu care mă consult Nu simt valoarea sentimentelor și gândurilor mele Și, de fapt, sunt foarte des gata să renunț la ele Nu simt adevărata mea valoare Și nu numai la locul de muncă - nu îmi asum responsabilitatea pentru viața mea în principiu "Mi-e frică de schimbare, de a trebui să merg înainte" Introducere "Nu mă accept pentru ceea ce sunt și, prin urmare, nu accept mulți oameni De aici și dificultățile larg răspândite cu comunicarea și cu multe, multe alte lucruri "Nu mai sunt mulțumit că am o frică teribilă în situații complet elementare și stupide Și această frică mă leagă și mă paralizează Mi-e frică să fac un pas De exemplu, mi-e îngrozitor de frică să dau apeluri telefonice Și știu absolut sigur că, în primul rând, vor fi bucuroși să audă de la mine, iar în al doilea rând, acest apel va face totul mai bine și se va decide ceva Dar dacă trebuie să sun pe cineva, voi face orice timp de zile pentru a evita Această frică teribilă mă paralizează De ce mi-e frică? Nu știu Că mă vor vedea, că se vor gândi ceva despre mine, că vor spune ceva despre mine Știu că, dacă nu îmi este frică, îmi va fi mai ușor și mai calm să fiu de acord, să mă întâlnesc Și așa se repetă, în general, în toate situațiile Poate că te-ai recunoscut în aceste exemple - și ești pregătit pentru schimbări, lucrează la tine Dacă da, mă bucur să fiu ghidul tău în această călătorie! Înainte de a trece la studiul teoriei maturității emoționale și apoi la practică, vreau să vă prezint o legendă pe care am învățat-o datorită Cabalei Cu mult timp în urmă trăia un anume Creator care putea face un singur lucru: să umple A creat energie, iubire, lumină, dar nu a avut unde să le pună Pentru a Introducere pentru a umple ceva, avea nevoie de o ființă cu conștiință și dorință de a primi Apoi Creatorul a creat un anumit Vas și l-a umplut La un moment dat, Vasul a spus: "Vreau să fiu ca tine, nu doar să primesc, ci și să umplu - să dau iubire și lumină altor ființe, altor conștiințe Dacă nu am o astfel de oportunitate, atunci nici nu vreau să accept de la tine " Creatorul a spus: "Ei bine, dacă crezi că tu însuți ai acceptat iubirea într-o asemenea măsură încât o poți împărtăși, ești capabil să-i umple pe alții și să dai dragoste, atunci dovedește-o Vei merge într-un alt spațiu, unde îți va fi mai greu " Vasul a fost de acord În acel moment, a avut loc o mare explozie, iar Vasul s-a spart în multe bucăți mici Când a zburat în direcții diferite, și-a dat seama că sarcina era aproape imposibilă, deoarece ultimele cuvinte ale Creatorului au fost: "Demonstrează că știi să iubești iubindu-te pe tine însuți" Potrivit legendei, piesele sunt oameni, iar umanitatea este Vasul Pentru a dovedi Creatorului că putem iubi, trebuie să învățăm să ne iubim pe noi înșine, adică pe o altă persoană (Îți amintești de poruncă? Iubește-ți aproapele ca pe tine însuți) Această metaforă explică faptul că toți suntem o singură conștiință care a fost divizată Și pentru ca noi, spiritul, conștiința dintr-o altă lume, să ne mutăm în lumea nouă, trebuie să vedem lumina Pentru a înțelege că nu este necesar să ne ucidem unii pe alții, să concurați și să ne certați, pentru că noi suntem un singur vas Tu ești eu, eu sunt tu - există o diferență între noi, ne completăm reciproc Atâta timp cât sunt obsedat de fricile, invidia, nesiguranța mea, nu voi putea să mă văd în tine și în mine - tu, pentru că nu te voi iubi, ești diferit Pentru a ajunge la această stare de unitate, trebuie să nu-ți mai fie frică de tine, să devii tu însuți, cine sunt eu cu adevărat Introducere faptă Și de îndată ce voi ajunge la Esența mea, îmi voi aminti imediat - nu voi recunoaște, dar îmi voi aminti - că orice persoană cu care vorbesc acum, care se uită acum în ochii mei, este în apropiere - acesta sunt eu Suntem un întreg, nu mai trebuie să ne certăm și să luptăm pentru un loc în această lume, pentru că există un loc pentru fiecare dintre noi aici Acesta este marele obiectiv Împărțirea în centre, trăsăturile de caracter pe care le vei întâlni mai târziu, sunt doar instrumentele necesare atingerii acestui mare obiectiv Parte STRUCTURA OMULUI Capitolul TREI CENTRE Fiecare persoană, organizația sa internă, poate fi descompusă în părțile sale componente Desigur, toți suntem indivizi, dar există un anumit "cadru" care se repetă de la om la om și îl vom analiza Pentru ce este? Fără să înțelegem cum funcționează o persoană, cum se formează, când suntem încă un copil, nu vom înțelege niciodată de unde vin trăsăturile de caracter cu care vom lucra mai târziu Fiecare persoană are trei centri: fizic, emoțional și intelectual Fizicul este corpul nostru fizic cu toate sistemele, structurile și organele sale care lucrează armonios pentru existența noastră în această lume Emoțional - acestea sunt emoții și sentimente, un sistem de semnale care ne însoțește în fiecare moment al vieții și în toate situațiile în care ne aflăm, ne regăsim și ne putem regăsi doar pe noi înșine Partea I Structura omului Intelectualul sunt gândurile noastre, credințele, reflecțiile noastre, cunoștințele noastre, tot ceea ce ne ocupa capul de dimineața până seara Unul dintre marii mistici și profesori ai secolului trecut, George Ivanovich Gurdjieff, a comparat odată dispozitivul unei persoane cu o echipă formată dintr-un căruț, un cal și un cărucior Dacă ne imaginăm această construcție, căruia dintre cele trei centre ale noastre ar corespunde cu ce? Căruciorul este un corp fizic, se rostogolește acolo unde direcționează șoferul Șoferul stabilește direcția și monitorizează traseul, alege ruta cea mai bună și cea mai scurtă - acesta este centrul nostru intelectual Iar calul este centrul emoțional, galopează acolo unde îl direcționează șoferul Cu toate acestea, se întâmplă și ca calul să se repeze de la sine, iar șoferul să nu o poată opri - ea se grăbește oriunde vrea, cu capul, în ciuda denivelărilor și gropilor Atunci cine conduce trăsura? Poate karsta să guverneze? Pat, e controlată Poate un cal să conducă o căruță? Nu decât dacă vrei să te regăsești într-o zi în mijlocul unui câmp de ovăz, în compania altor cai Vizitiu? Poate că vrea să bea câteva pahare într-o tavernă - caz în care importanța traseului inițial va trece pe margine Se pare că nu putem avea încredere completă în niciunul dintre ei cu viața noastră Căci dacă nu ei, atunci cine? Simți că ne lipsește cineva aici? Așa este: nu este suficient pasager El este cel care urcă în trăsură - și întregul sistem funcționează fără probleme pentru a-l duce la locul potrivit Pe acest pasager îl numesc și Micul Prinț Aceasta este partea care ne face oameni, ne modelează adevăratele valori și aspirații; este cea mai profundă și mai autentică parte a ființei umane Partea I Structura omului Mulți profesori ai secolului al XX-lea - Gurdjieff, Steiner, Roerich, Blavatsky, Krishnamurti și alții - au conceptualizat ideile înțelepților antici că avem o natură dublă (spre deosebire de alte ființe vii): orizontală și verticală Orizontală este lumea materiei, corpul nostru, în care suntem asemănători cu toate celelalte creaturi (aceasta include emoțiile, gândurile, corpul fizic) Natura verticală este spiritul nostru; o oportunitate umană unică de a vedea dualitatea lumii, unde există bine și rău alb-negru, bine și rău Suntem capabili să luăm decizii despre cum să acționăm, ce să spunem, pe baza ideilor noastre interne de virtute și viciu, în timp ce acțiunile animalelor sunt determinate exclusiv de instinctele lor Cine ne face să deschidem ochii dimineața? Vrei ceva? Gândirea (și asta nu este același lucru cu gândirea)? Alege? Unde să mergem? Nu vorbiți doar despre obiective și valori, ci și să le urmați? Avem ceva ce nu putem atinge sau măsura și știm sigur că nu suntem făcuți doar din materie Avem și altă natură Cineva îl numește un suflet, cineva - un spirit, cineva - o scânteie divină Același Mic Prinț, pasagerul căruței noastre, cu alte cuvinte, Esența noastră capitolul ESENȚĂ SI CALITATI POZITIV Amintiți-vă cum arată copiii foarte mici Nu au un corp dezvoltat, nu există coordonare a mișcărilor, nu vorbesc și, prin urmare, ni se pare că încă nu înțeleg nimic Cu toate acestea, amintiți-vă de ochii lor Toată înțelepciunea din lume este acolo! Când se naște un copil, acesta provine dintr-o lume a iubirii necondiționate și a acceptării Dintr-o privire către el - cu condiția ca capul nostru să nu fie ocupat cu scutece, biberoane, dinți tăiați, vedem în ochii lui dragoste necondiționată, bucurie, înțelepciune, compasiune, claritate Copilul nu se uită niciodată în altă parte, nu se teme de nimic, iar dacă vrea să se uite în ochi, se va uita în ei până se va sătura de asta Este absolut liber: vrea - râde, nu vrea - nu râde, vrea - plânge, nu vrea - nu plânge Când se nasc copiii, toți sunt înțelepciunea însăși; pentru că au o legătură puternică cu spiritul, cu Esența lor Partea I Structura omului Pe lângă Esență, copilul are o Personalitate și o Personalitate Falsă În primul rând, să ne ocupăm de unde vine falsul La un moment dat, copilul începe să fie crescut de părinți - adulți Procesul de creștere constă în faptul că părinții își transferă experiența de viață (prejudecăți, obiceiuri, idei, opinii) copilului, inclusiv prin interdicții, credințe, pedepse Copilul se confruntă cu reacții diferite ale adulților la acțiunile sale, în timp ce pentru el propriul său comportament este atât de firesc încât nu ar putea fi altfel Din păcate, nu numai dragostea se ascunde în reacțiile adulților Într-un fel sau altul, o persoană mică dezvoltă treptat prudență, neîncredere, dezamăgire, frică - aceasta este personalitatea noastră falsă În același timp, fiecare copil are calități pozitive care îl deosebesc de alți copii: un copil este creativ, altul este elocvent, altul este sportiv și cineva iubește natura și singurătatea Prin aceste calități se manifestă Personalitatea noastră: fiecare copil are propria personalitate, individualitate, dar nu toată lumea o are clar exprimată Desigur, există copii care sunt geniali de la naștere, dar dacă vorbim despre copilul obișnuit, atunci adevăratele lui abilități sunt mai degrabă ascunse Umanitatea nu este un set de subiecte identice, așa cum se crede în mod obișnuit, ci o societate de oameni complet diferiți La fel este și cu copiii: fiecare copil nu este ca celălalt Sarcina părintelui este să afle în ce anume sunt talentați copiii săi și să meargă în această direcție Toți oamenii sunt interconectați, fiecare se completează pe celălalt și este absolut imposibil să spunem că toți sunt interschimbabili Dacă fiecare persoană și-ar găsi individualitatea, și-ar deschide-o lumii, am avea o societate foarte frumoasă Partea I Structura omului oameni talentați, unde fiecare sferă a vieții noastre ar fi închisă de talentul cuiva Până acum, nu se poate decât să viseze la asta, dar gândește-te cât de magică ar fi o astfel de lume? Individualitatea fiecărui copil este hrănită de Esența lui Atunci când părinții dezvoltă talente și calități pozitive la un copil, Esența îl sprijină Numai așa are ea posibilitatea de a se exprima în exterior, de a se manifesta pentru alți oameni și pentru lume Toate acestea îl fac pe copil mai puternic, iar lumea lui interioară mai durabilă Din fericire, în pedagogie există domenii întregi care sunt dedicate dezvoltării talentelor copilului: de exemplu, în sistemul de învățământ Waldorf, până la ani, se dezvoltă doar sufletul copilului Acest lucru se realizează prin dans, muzică, cânt, comunicare și interacțiune cu natura Toate acestea susțin foarte mult Esența: hrănesc începutul original, superior și adevărat al unei persoane Acestea sunt bazele medicinei holistice antice: educați, tratați cu armonie, structură, euforie, prin impresii și percepții Dacă Esența copilului nu este dezvoltată, Falsa lui Personalitate va fi mai puternică și va deveni ostatic al manifestărilor sale egoiste Când copiii vin în lumea noastră, își doresc un singur lucru: dragostea celor mai mari doi oameni pentru el - mama și tata Tot ceea ce face un copil, el face pentru a simți și a trăi această iubire Dacă este pedepsit, respins, nu i se acordă sprijin, el caută modalități de a se proteja Copiii se protejează în multe feluri: pot să plângă, să fugă, să se ascundă, să se enerveze sau să-și ascundă sentimentele și să plece în liniște, hotărând că nu se vor mai apropia de părinte Și, vai, așa că treptat, din când în când, emoțiile din copilărie se întorc capitolul în modele fixe ale comportamentului nostru Copilul decide de acum înainte să reacționeze mereu într-un anumit fel, pentru că așa, după părerea lui, este mai sigur De-a lungul timpului, fiecare își dezvoltă modalitățile preferate de a se proteja de durere Nu este nimic teribil și catastrofal în asta: absolut toată lumea trece prin acest proces Cu toate acestea, aceasta devine o problemă atunci când controlăm Eu mănânc reacții, iar ele noi După ce am atins subiectul reacțiilor care ne controlează, nu pot decât să vorbesc despre conexiunile neuronale capitolul CONEXIUNI NEURALE Conexiunile neuronale joacă un rol cheie în modelarea trăsăturilor noastre de caracter Pentru a înțelege cum se întâmplă acest lucru, haideți să descompunem procesul de generare a unei reacții care, în timp, se poate transforma într-o trăsătură de personalitate Totul începe cu o situație traumatizantă: fie ne doare, fie nu ne simțim în siguranță Cum trăim durerea sau pericolul? În primul rând, emoția apare ca un semnal că psihicul nu poate face față situației După emoție, există o încercare de a găsi o soluție, un algoritm de lucru, pe care îl putem implementa ulterior dacă se dovedește a funcționa Vorbind despre astfel de algoritmi, spun adesea o poveste despre fiul meu când era încă mic ca exemplu Am mers cu toată familia la țară și i-am spus soțului meu că toți copiii la o anumită vârstă încep să facă furie în fața părinților: plâng, se rostogolesc pe podea, flutură brațele și picioarele Undeva văd un astfel de comportament, într-o grădiniță sau doar pe stradă, și "testează" accesul la părinți capitolul liakh Apoi, eu și soțul meu am ajuns la concluzia că fiul nostru este grozav, pentru că nu a făcut niciodată asemenea crize de furie Și de îndată ce am vorbit despre asta, s-au întâmplat următoarele În acea zi, soțul meu i-a făcut fiului meu o grămadă de cadouri în cinstea zilei sale de naștere Stăteam la etajul doi al casei, fiul a despachetat totul și a fost foarte fericit M-am oferit să cobor jos, să bem ceai și prăjitură, mai mult decât atât, deja ne așteptau musafiri, iar apoi să mă întorc la cadouri Fiul a refuzat categoric, iar când soțul meu și cu mine ne-am ridicat și am început să plecăm, a făcut tocmai furie despre care am vorbit în drum spre dacha Sotul a vrut sa reactioneze cumva, dar eu am spus ca nu este necesar Singura decizie corectă este să mergi calm la ceai cu invitații Când coboram deja, m-am uitat la fiul meu Pe fața lui era scris: "Cum, pleacă?" Adică aștepta un răspuns, dar nu l-a primit Zece minute mai târziu s-a liniştit - şi a coborât la noi Mai multe asemenea crize de furie nu s-au repetat De ce? Pentru că și-a dat seama că nu au sens Așa își dezvoltă copilul o strategie, un algoritm de acțiuni în situații dificile din punct de vedere emoțional pentru el Când vede un răspuns, are loc commit A găsit o strategie de lucru, deci ce urmează? Așa este - o repetare După ce copilul repetă același algoritm de comportament de - ori, la el apare aceeași conexiune neuronală Și după ani, și uneori chiar decenii, întregul lanț va fi activat într-o secundă Cum este susținut acest lucru de fiziologia noastră? De exemplu, un copil trebuie să facă temele S-a așezat deja o dată să le facă, nu a reușit, a trăit această durere, aceste chinuri - și acum trebuie să meargă să le facă din nou La urma urmei, dacă își face temele mult timp, atunci mama lui va începe să înjure, pentru că a stat a doua oră deasupra manualului Dacă este rapid, atunci va primi un doi - iar mama va fi în continuare Partea I Structura omului jura Se pare că acestea nu sunt deloc lecții, ci un dezastru natural comparabil cu apocalipsa În primul rând, se lansează gândul: "Trebuie să mergem să facem temele", după care se formează o reacție biochimică - și corpul nostru începe să elibereze așa-numiții neurotransmițători Ce sunt neurotransmitatorii? Acestea sunt substanțe care ne ajută să găsim soluția potrivită, reacția potrivită la gândul care a apărut în mintea noastră Cu alte cuvinte, aceștia sunt mediatori imperceptibili, dar foarte importanți între un gând și impulsul de care avem nevoie, care va apărea într-o conexiune neuronală Când un copil se așează pentru a doua oară în clasă, se declanșează o reacție biochimică Care? S-a rezolvat Adică, primul gând "trebuie să-ți faci temele" declanșează o reacție chimică în care creierul produce neurotransmițători Există trei tipuri de neurotransmițători: cei care excită sistemul nervos, cei care calmează sistemul nervos și cei responsabili cu trezirea și adormirea În fiecare situație specifică, un anumit neurotransmițător este deja produs automat De exemplu, de la gândul: "trebuie să facem temele", sistemul nervos devine excitat Copilul este gata să facă orice, chiar să facă curat în casă, doar să nu facă lecțiile care i-au adus suferință Această stare de excitare duce la producerea de neuropeptide - cel mai adesea acestea sunt hormoni, deși pot exista și alte substanțe În cazul unui copil care nu vrea să-și facă temele, probabil că se produc adrenalină, cortizol, hormonul stresului și hormonul agresivității Neuropeptidele dau un impuls înapoi creierului, creierului - organismului, iar corpul, prin sentimente și senzații, ne conduce din nou la gândul cu care am început: "trebuie să ne facem temele" Acesta este ciclul gândurilor și sentimentelor din corpul nostru, din care este foarte greu să ieșim Chiar Partea I Structura omului Mama îi va spune copilului "Deci, lasă aspiratorul, lasă pisica în pace, nu mă ajuta, du-te să-ți faci temele" - asta tot nu va ajuta, pentru că sar cortizolul, adrenalina și restul buchetului de hormoni cu putere și principal într-un corp mic Toate aceste cicluri se repetă iar și iar, întărindu-ne din ce în ce mai mult conexiunile neuronale într-o situație dată Cu toate acestea, nu disperați, există o cale de ieșire din acest cerc vicios Cred că cei mai atenți au observat ce este implicat în acest proces Dacă nu, vă spun: toate cele trei centre sunt implicate aici - emoțional, intelectual și fizic De la ei am început povestea despre structura unei persoane, deoarece chiar și în conexiunile neuronale care se activează în câteva secunde, toți cei trei centri sunt implicați Dacă o persoană știe să se urmărească în fiecare dintre cei trei centri, atunci va putea declanșa alte reacții biochimice - neurotransmițători complet diferiți care vor duce la noi conexiuni neuronale Despre cum să faci asta, cum să te observi în cele trei centre, îți voi spune puțin mai târziu capitolul "OUA Ariciul K" Un copil mic este mult mai înțelept decât adulții, deoarece mecanismele sale de apărare nu s-au format încă într-o "cochilie" dură Un copil poate fi schimbat rapid de la experiențele negative la cele pozitive: persuasiune, basme, activități interesante Dacă copiii sunt jigniți, ei uită repede insultele; dacă s-au certat și amândoi plâng, nu le va dura nici măcar câteva minute să alerge și să se joace din nou împreună Cu toate acestea, cu cât copiii sunt crescuți mai des și se confruntă cu neînțelegeri, devalorizare a sentimentelor lor, ignorarea nevoilor lor, cu atât "coaja" lor protectoare devine mai puternică La vârsta de trei ani, copilul încetează să mai fie în contact cu Esența sa El devine un "arici de ou": în el rămâne o esență tandră adevărată, iar în jurul lui se formează o coajă protectoare care se întărește, care în timp capătă și "spini" Spikes sunt principalele moduri de a reacționa la lumea din jurul tău: agresivitate, mormăieli, critici, înjurături, abuz emoțional sau chiar fizic; pot fi capitolul dimpotrivă, căzând în rolul unei victime cu nenumărate plângeri Toate aceste reacții nu apar niciodată deodată: copilul vine la ele treptat, atât în procesul de educație, cât și în timpul dobândirii experienței de viață Când o persoană este deja adultă, de multe ori dă o reacție la un anumit eveniment deja inconștient Există un stimul - există o reacție; Toate Am atins un punct dureros și reacționăm așa cum ne-am obișnuit de-a lungul vieții Și din moment ce nu știm să ne gestionăm pe deplin, atunci nu ne alegem reacțiile Ei ne aleg pe noi Este important să înțelegem că "oul" nu suntem noi, este doar o "coaja" care ne protejează de durere Când vom deveni conștienți de mecanismele noastre de apărare, vom putea să le acceptăm la alți oameni, să ne dăm seama că într-adevăr nu există durere Cel puțin nimeni nu vrea să ni-l provoace în mod intenționat: alți oameni, la fel ca noi, trăiesc în "cochilia lor cu ace" Tot ce vor ei este doar să fie fericiți O fac tot ce pot, la fel ca tine și mine La fel ca toți ceilalți de pe pământ capitolul Multitudine PERSONALITATE EUL PERSONALITATII SAU "MI MICUL" Să ne amintim de centrul nostru emoțional - "calul" nostru - în el sunt închise Eul nostru și toate subpersonalitățile noastre Ego-ul este "acele" cu care ne apărăm și îi putem răni pe ceilalți Subpersonalitățile sau "Micul I" sunt manifestările noastre în anumite situații (când suntem supărați, îndrăgostiți, grijulii, afaceri etc ) Există momente în care ne putem controla subpersonalitățile, dar adesea ele însele ies în prim-plan și se schimbă între ele fără controlul nostru capitolul Imaginează-ți o fată care merge în tocuri Pantofii i-au frecat picioarele, au apărut calusuri, o doare să meargă Deodată vede un bărbat frumos care-i place Mersul ei se schimbă instantaneu, de parcă nu ar exista calusuri - pentru o vreme, durerea chiar încetează să mai existe pentru ea Totul se întâmplă inconștient La un moment dat, semnificația evaluării obiectului simpatiei a ieșit în prim-plan - și ea a trecut de la o senzație la una complet diferită O altă situație Să presupunem că ești foarte obosit și frustrat din cauza problemelor la locul de muncă Dintr-o dată sună un prieten, sună să mergi la o expoziție la care îți doreai de mult să o vizitezi, dar nu ai putut obține bilete, dar prietenul tău a reușit Literal, într-o secundă , starea ta se schimbă de la întristat la spiritualizat: ești plin de energie pentru seara viitoare Încă un exemplu În ajunul unei întâlniri importante la locul de muncă, care îți promite o avansare în carieră, te-ai antrenat bine în sală Mușchii sunt dor Și acum vine ziua negocierilor Cel mai probabil, vei fi atât de inspirat și entuziasmat încât vei uita complet de mușchii cântători, nu? Cel puțin până la sfârșitul unei întâlniri importante Adesea, "Micul Eu" al nostru nu numai că se contrazic unul pe altul, dar chiar și ns bănuiesc existența completelor lor opuse De exemplu, un "Micutul" ia o decizie fermă să se trezească mâine la șase dimineața și să iasă la fugă, dar când sună alarma, o parte complet diferită din noi intră în scenă, care se gândește: "Ce idiot te-ai hotărât să alergi?" Atât în primul cât și în cel de-al doilea caz, fiecare "Eu Micuț" este plin de determinare și absolut încrezător în sine O astfel de formă ușoară de schizofrenie nu este de fapt un fel de abatere, ci o realitate cu care trăim fiecare dintre noi: nu trebuie să vă temeți de asta, trebuie să învățați să lucrați cu ea capitolul Am vesti bune pentru tine Toate aceste stări nu se pot schimba doar în capul nostru, dar și noi le putem schimba Este important să înțelegem că, dacă noi înșine am creat odată toate aceste tipare, atunci le putem schimba Sunt momente în viața fiecăruia când este "purtat" Se întâmplă cu diferiți oameni, dar mai des, desigur, îl observi la cei dragi De ce în spatele lor? Pentru că printr-o comunicare constantă, controlul intern este îndepărtat de la noi Când ne întâlnim prima dată, mergem la întâlniri, începem să ne întâlnim, ne controlăm foarte mult Motivul este clar: dorința de a ne pune în cea mai bună lumină, astfel încât cealaltă persoană să ne aleagă Prin urmare, facem gesturi fantastic de generoase, arătăm miracole de generozitate, grijă, suntem deschiși către o altă persoană la % Această perioadă se încheie mai devreme sau mai târziu Începem să trăim cu el, îl vedem în fiecare zi În astfel de condiții, este imposibil să ne menținem tot timpul în rolul unei persoane ideale: masca cade și ne arătăm trăsăturile reale de caracter, reacțiile și comportamentele obișnuite Toate acestea sunt ca un teatru în care noi înșine suntem scena, iar subpersonalitățile noastre - "Micul I" - joacă părți una după alta sau aranjează un întreg spectacol, strânși împreună În interiorul fiecărei persoane trăiește o întreagă trupă din acești "actori": furios, jigniți, manipulatori, înfricoșați, neliniştiți, autocompătimiri Puteți enumera mult timp: cineva are zeci de ele, cineva are sute: atât roluri negative, cât și pozitive Când începeți să vă observați, veți vedea: fiecare subpersonalitate, fiecare "eu" mic are o individualitate foarte pronunțată Ea le are pe ale ei Partea I Structura omului voce, timbru, viteză, volum, set de cuvinte, mișcări, gânduri De exemplu, "Little Anger-I" și "Little Relaxation-I" vor vorbi în taste diferite și la viteze diferite Este foarte important să înveți să-ți deosebești subpersonalitățile, să vezi exact cum se manifestă și în ce moment Uneori ne va fi dificil să pătrundem direct în emoția sau gândul nostru din "subsol" sau chiar "temnita", dar prin semne indirecte - voce, tensiune în corp, cuvinte - vom putea recunoaște ce fel de " Micul Eu" este De exemplu, te-ai observat și ai văzut că atunci când simți frică, simți tensiune în piept, crampe de stomac, respirația devine intermitentă, vocea este sufocată Alteori, s-ar putea să nu înțelegi ceea ce trăiești, dar după indiciile corpului tău vei putea recunoaște exact care este acest sentiment Aceasta este o abilitate importantă, fără de care va fi dificil să vă schimbați reacțiile Nu-ți fie frică de "micul tău eu" Prezența lor în interiorul nostru nu înseamnă că suntem nebuni sau că ceva nu este în regulă cu noi Aceasta este doar o metaforă a stărilor noastre interne și a modului în care le manifestăm în diferite situații De exemplu, ai adormit peste muncă În locul tău apare pe scena vieții tale "Micul eu-grabă-te", căruia îi este frică să nu întârzie, să fie mustrat sau reproșat de superiorii săi Se grăbește, se enervează, vorbește tăios familiei: "Hai, grăbește-te! Nu sapa! Fara vorbe! Am întârziat!" Cine s-a recunoscut în grabă? chiar tu esti? Acesta este doar un program pentru a grăbi pregătirile de dimineață, de care avem nevoie doar pentru a fi la timp Avem o mulțime de astfel de programe capitolul Problema principală este că, pe măsură ce îmbătrânim, începem să ne identificăm cu acești "Eumi Mici" Cu toate acestea, nu trebuie să uităm că au fost formate pentru a ne proteja Esența pe măsură ce am crescut și ne-am adaptat la această lume Era necesar pentru noi, fără ei pur și simplu nu am fi crescut Sarcina principală a lui Pașa este să înțeleagă că nu suntem noi, ci anumite roluri care ne sunt convenabile la un moment dat "Eurile noastre mici" sunt un set de gânduri, emoții și manifestări corporale pe care trebuie să învățăm să le ascultăm "Little Me" - foarte viclean și foarte bine camuflat Să ne întoarcem la trăsură Pe măsură ce se rostogolește pe drumul vieții, întâlnește diverse evenimente, obstacole, situații stupide de viață Dar nici evenimentele, nici obstacolele, nici situațiile nu ar exista fără oameni Când nu ne cunoaștem pe noi înșine, această căruță este condusă de oricine: fie un cal, fie un șofer, fie se rostogolește undeva (totul depinde de ce centru îl conduce o persoană: intelectual, emoțional sau fizic) Ajunși într-o situație dificilă, ne aflăm în confuzie și de cele mai multe ori dăm vina pe oamenii din jurul nostru, evenimente, factori externi, guvern, vreme, partener, soacra, șef - lista noastră poate fi oricine și orice Acest lucru se întâmplă pentru că nu auzim adevăratul început în noi înșine Când avem de ales: să fim fericiți sau "să mergem acolo, nu știu unde", atunci de cele mai multe ori o alegem pe cea din urmă Pentru că nu ne ascultăm pe noi înșine, ci ne urmărim reacțiile și până la urmă ne aflăm unde ne-a adus cazul La locul de muncă greșit, într-o relație greșită, în stare greșită Când nu alegem cu adevărat, suntem măturați, așa cum ar fi măturat un cărucior, ceea ce nu este clar cine conduce Capitolul PE Drum spre FERICIRE După cum am scris mai sus, toți oamenii de pe Pământ vor doar să fie fericiți Sunt sigur că scopul tău este un viitor fericit și frumos Dar ce este de fapt? Poate că aceasta este iubirea, acceptarea de sine, a celorlalți, a vieții și a lumii Conștientizarea că tot ceea ce ni se întâmplă - atât de bine, cât și de rău - este lecțiile noastre de viață Noi, oamenii, pur și simplu trăim experiența care se încadrează în perioada de timp alocată nouă Poate ți s-a întâmplat vreo situație neplăcută ca să te privești din exterior: să vezi ce tipare de comportament îți sunt caracteristice și, cel mai important, le poți schimba dacă vrei Înțelepciunea vieții este că, deși nu putem schimba întotdeauna situația, ne putem schimba atitudinea față de ea: vedem reacția noastră inconștientă și o transformăm Această reacție este în continuare același "ou": personalitatea noastră falsă, Eul nostru, care are trăsături de caracter negative care tind să aștepte, să pretindă, să învinovățească, să invidieze, să fie lacom, să se teamă, să se enerveze, să se enerveze, să fie gelos Aceste stări trebuie să le învățăm Capitolul recunoaște-le și apoi schimbă-le În caz contrar, fraza despre schimbarea atitudinii față de situație, care a devenit deja un slogan, va rămâne doar cuvinte Mulți oameni își doresc fericirea, dar nu înțeleg pe deplin ce este Adesea oamenii cred că vor deveni fericiți din cauza unor circumstanțe externe: va apărea o persoană iubită, se va naște un nou loc de muncă, se va naște un copil, se va întâmpla o călătorie, se va cumpăra o mașină nouă, apartamentul va fi renovat , chirurgul va mări pieptul și va schimba forma nasului Da, va aduce fericire, dar doar temporară Odată obținut ceea ce ne dorim, vom avea nevoie de un nou obiect al dorinței pentru a ne primi din nou doza de bucurie și, înainte de asta, să visăm la asta Adevărata fericire este o stare interioară; constă în a-și gestiona viața, a iubirii: atât pentru sine, cât și pentru ceilalți - din bucurie, din încredere, din compasiune, din libertate De regulă, ne dorim libertate de eul artificial, de limitările noastre, de reacții automate Adevărații noi au deja libertate în mod implicit Cu toții ne dorim o stare de calm: când nu există anxietate, griji pentru viitor, pentru cei dragi Poate fi numită și pace și seninătate Aceste stări ne permit să fim în bucurie liniștită, chiar dacă totul în jur se prăbușește Fiecare dintre noi de la naștere are toate aceste calități minunate ale Esenței noastre, dar, din păcate, nu suntem mereu în contact cu ele Trebuie doar să faci un efort pentru a cultiva aceste calități în tine Cu toate acestea, există o sarcină mai principală: să vă vedeți "acele" și "cochiliile" Realizați că avem deja un castel frumos în interiorul nostru, în care sună muzică frumoasă, există mobilier frumos, este ușor și plăcut să fiți acolo; dar în timp ce este înconjurat de un gard gri, pictat de un grafic Partea I Structura omului fiti, și sârmă ghimpată La început, poate părea că, din moment ce gardul este așa, atunci este și castelul, dar aceasta este o greșeală Avem deja totul înăuntru Trebuie doar să acordăm puțină atenție acestui potențial și resurselor noastre, să deschidem și să creștem toate comorile îngropate în noi Cum o vom face? Prin iubire: pentru tine și pentru ceilalți Greutatea începe cu tine însuți Și iubirea de asemenea Dar cum te iubești pe tine? Ce trebuie făcut pentru asta? Pentru început, realizezi că ești singura persoană care este responsabilă pentru sine Când ești propriul tău prieten, nu te vei tortura cu emoții și gânduri negative Când o persoană se iubește pe sine, se înconjoară cu grijă, bunătate Dragostea de sine nu este centrarea pe sine, așa cum s-ar putea crede Da, o persoană care se iubește pe sine se ascultă, se străduiește să-și dea fericire și înțelegere - dar dă același lucru și altor oameni Cinci pentru sine nu înseamnă doar înțelegere, ci și bucurii materiale Fă un lucru simplu și mic - cel mai important, ai grijă de tine Bea ciocolată caldă sau fă o baie cu spumă Lasă totul deoparte și urmărește filmul tău preferat seara Poate că este timpul să te duci la medic; mai degrabă decât să ridici din umeri senzațiile neplăcute din corp Sau mergi la un curs de limbi străine, pentru că visezi să călătorești și să comunici cu oameni din alte țări și culturi Dragostea este atenție și timp Cum înțelege un copil că este iubit? Când petrec timp cu el: se joacă, citesc, se îmbrățișează, spun cuvinte frumoase În același mod, înțelegem că ne iubim pe noi înșine atunci când în fiecare zi, puțin, investim în noi înșine aceste două resurse cele mai valoroase: atenția și timpul Dragostea pentru alții funcționează pe același principiu Poți face persoanei ceaiul pe care îl iubește sau poți doar să întrebi: "Ce pot să fac pentru tine?" Liu Capitolul Bov nu este o abstracție, ci acțiuni destul de concrete, practică zilnică: atât în raport cu sine, cât și în raport cu ceilalți oameni Este foarte important să rețineți că toată lumea percepe dragostea diferit În această chestiune, este foarte important să-i asculti pe ceilalți Poate că ceaiul este un act de dragoste pentru tine, dar cineva trebuie doar să fie auzit și înțeles Pentru unii, un indicator al iubirii este atunci când îi este cerută și luată în considerare părerea, pentru al doilea - când altcineva îi rezolvă problemele Astfel de "incoerențe" sunt absolut firești Ele depind de centrul prin care o persoană percepe lumea Îți amintești de coșor, trăsura, cal? Cineva va avea un centru emoțional de conducere (cal), ceea ce înseamnă că pentru o astfel de persoană este important să vorbești despre sentimente, să te înconjoare de lucruri frumoase Iar dacă o altă persoană are un centru de conducere intelectual (coachman) sau fizic (trasura), atunci îi va fi foarte greu să înțeleagă ce vrea o persoană de la el atunci când se oferă să vorbească despre sentimentele sale Poate că acum vă întrebați: atunci este necesar să-i iubești pe alții? Îți pierzi timpul și atenția cu ele? Dacă suntem cursi uneori nu ne putem înțelege? Poți și ar trebui să găsești un echilibru între ceea ce iei pentru tine și ceea ce oferi altora Cu toate acestea, aceasta este o abordare oarecum limitată Există un secret care vă va transforma punctul de vedere al menținerii acestui echilibru "Eu - pentru tine, tu - pentru mine", dar vom vorbi despre el la sfârșit cărți Capitolul FAȚADA, SUBSORN ȘI SUBTERAN Propun să ne întoarcem din nou la "ariciul nostru" pentru a înțelege mai profund cum funcționează Imaginați-vă o casă Ca in orice casa, a noastra are si pereti, acoperis, ferestre, usa În ciuda acelorași componente, fiecare casă va avea propriul său exterior și interior unic Să începem din exterior - de la fațadă eu fațadă Fațada este modul în care oamenii văd casa din exterior, cum o arătăm altora În fiecare vară o petreceam în sat cu bunica și în fiecare zi, când mergeam pe strada principală, admiram frumusețea fațadelor caselor: arhitrave sculptate, mezanin, grădini din față Odată, când am mers cu bunica mea după lapte, ea m-a condus pe potecă, Capitolul care alerga în spatele caselor și dădea spre grădinile de legume Ceea ce am văzut m-a uimit: curți îngrozitoare, hambare, câmpuri neglijente de cartofi, garduri șubrede Am întrebat-o chiar pe bunica mea: "A cui sunt casele astea?" Era imposibil de diferențiat de grădină, pentru că vederea din spate era radical diferită de fațadă Proprietarii au încercat să-și facă casele să pară prezentabile de pe strada principală, în timp ce viața însăși domnea în grădină: așa cum este cu adevărat Vorbind metaforic, fațada unei persoane este ceea ce știm bine despre noi înșine, ceea ce ne place la noi înșine și ceea ce acceptăm cu ușurință Nu este vorba doar despre trăsături pozitive, ci, în general, despre orice calități De exemplu, furia, iritabilitatea, tandrețea, sensibilitatea - toate acestea sunt și puterea noastră I Beci Fiecare persoană are o latură de umbră - o definesc ca un subsol Nu vrem să arătăm acest subsol altor oameni, le ascundem Este ceea ce nu vrem să împărtășim, precum și ceea ce nu vrem să admitem, pe care îl ascundem cu grijă Toate acestea încep să se manifeste atunci când ne vedem reflectarea în alți oameni De exemplu, am ambiții Mândria mea spune: "Ești cool, haide!" Și se pare că în interiorul meu știu că sunt cool, dar frica mă face să mă îndoiesc Se dovedește că, pe de o parte, sunt deștept și talentat, pe de altă parte, sunt împiedicat de frică, care este în subsolul meu Cu cât am mai multă frică, cu atât voi încerca să arăt mai cool și încrezător, deși totul va fi fals, desigur Dacă, de exemplu, mă aflu la vreo recepție unde sunt multe interesante și de succes Partea I Structura omului oameni, adică probabil că voi evita pe toți și nu voi cunoaște pe nimeni, dar, bineînțeles, voi încerca să o prezint într-o lumină favorabilă și să nu-mi dau frica: din exterior voi părea puternică și independent, de parcă pur și simplu nu vreau să comunic cu nimeni De fapt, voi fi copleșit de teama de a greși, de a spune o prostie sau de a nu fi de interes pentru nimeni Frica generează adesea furie și furie De exemplu, la același eveniment vedem și alți oameni care nu au ezitat să-i cunoască pe toată lumea, să povestească despre ei înșiși și despre talentele lor și, ca urmare, au adunat priviri admirative Desigur, condamnarea se naște în interiorul nostru, pentru că ne vedem speranțele neîmplinite, temerile, eșecul nostru, tot ceea ce încercăm să ascundem atât nouă, cât și celorlalți Și nu chiar alți oameni ne înfurie, ci faptul că își permit ceva cu care nu ne putem lăuda: în acest caz, să fim deschiși, încrezători, liberi de a comunica, strălucitori Ne protejăm cu grijă subsolul de alții Nu doar calitățile noastre negative sunt stocate acolo, ci și cele bune, de care pur și simplu nu știm cum să le debarasăm Nouă înșine nu prea ne place să coborâm acolo, pentru că știm că acolo trăiesc acele trăsături de caracter care ne împiedică să trăim o viață fericită Prin urmare, preferăm să ne prefacem că nu există, să ne convingem pe noi și pe ceilalți că nu suntem deloc așa eu Temnita Cu toate acestea, subsolul nu este încă "partea de jos" Sub ea este o adevărată temniță Tot ceea ce a fost reprimat din conștiința noastră este ascuns acolo De exemplu, tot ceea ce nu ne putem permite sub nicio formă În temniță Capitolul tot ceea ce este cel mai tabu este păstrat Cel mai interesant este că nici măcar nu bănuim mare lucru din ceea ce este acolo De exemplu, un copil mic era râs la grădiniță pentru că a făcut multe greșeli A fost rănit și rănit, dar în interior a decis că nu va mai permite nimănui să râdă de el Atunci, în copilărie, nu putea să reducă la tăcere copiii, dar acum a crescut și controlează absolut totul El verifică și verifică din nou fiecare lucru mic de mai multe ori - doar pentru a nu face nici cea mai mică greșeală În plus, a devenit agresiv și puternic încât toată lumea se temea de el, iar nimeni de lângă el nu putea rosti nici măcar un cuvânt, ceea ce este ridicol La suprafața unei astfel de persoane - control, determinare, agresivitate, structurare; în subsol - lene, slăbiciune, dreptul de a greși, acceptarea vieții așa cum este, poate - tandrețe, sinceritate și deschidere Temnita stochează ceea ce a fost respins de alți oameni De exemplu, am trăit în copilărie o situație în care am fost respinși de părinți și de alți apropiați Am decis că nu vom mai permite această durere, ceea ce înseamnă că nu ne vom purta așa cum am făcut: cerem ajutor, plângem, plângem, fim slabi De asemenea, o situație foarte comună Băiatul a plâns în copilărie, iar tatăl lui l-a lovit cu cuvintele: "Băieții nu plânge" Acest băiat crește și devine complet închis emoțional Pentru orice intrebare despre ceea ce simte, ce este în inima lui, răspunsul va fi unul: "Totul este bine" În mintea lui, aceasta nu va fi nici măcar o minciună, el sincer nu înțelege despre ce este vorba Faptul este că în interior are un blocaj imens asupra oricăror sentimente - și pur și simplu nu știe deloc cum sunt acestea și cum să lucreze cu ele Există o mulțime de astfel de lucruri în temnița noastră, uneori interdicțiile nici nu ajung acolo direct de la noi, ci de la strămoșii noștri De exemplu, în familie este interzis să glumești, trebuie să fii Partea I Structura omului excepțional de serios, filtrănd fiecare cuvânt rostit în capul lui De ce? Pentru că cineva a fost reprimat pentru o glumă proastă Astfel de lucruri se instalează în mintea noastră foarte ferm Secretul temniței constă în faptul că cei mai grozavi "monstri" ai noștri nu numai că se ascund acolo, ci este îngropat și o comoară de bijuterii: toate talentele noastre nemanifestate Despre ce talente vorbim? Gândește-te la momentele în care te-ai uitat la cineva și l-ai admirat foarte mult; dar în același timp au crezut că nu ai așa talent Admirația și regretul tău în acele momente sunt ca un mic vizor în temniță, din care străpung raze ale propriei noastre bogății Tot ceea ce vezi la ceilalți oameni este și în tine, pentru că noi suntem capabili să vedem în ceilalți doar ceea ce este inerent în noi Altfel, pur și simplu nu am fi capabili să-l recunoaștem Poate, în timp ce nu simți asta în tine, dar îl vezi în ceilalți - ca pe ceva atrăgător, nostalgic Te asigur, asta înseamnă un singur lucru: ai văzut la o altă persoană ceea ce este în tine, dar este încă ascuns în temniță Creierul nostru este remarcabil de plastic Când rupem vechile conexiuni neuronale, scăpăm de obiceiurile care ne obligau să ne comportăm în același mod din nou și din nou, descoperim în mod neașteptat un număr nelimitat de propriile noastre talente și posibilități O altă veste grozavă este că totul este deja în interiorul nostru încă de la naștere De ce ? Unde? Mulțumită Esenței noastre Dacă încă nu ai ceva, niște calități, este doar pentru că nu ai reușit încă să discerne acest lucru în tine Dacă tu, de exemplu, nu ai dragoste, înseamnă că încă nu ai găsit-o înăuntru La fel cu sinceritatea, încrederea, Partea I Structura omului simplitate, încredere în sine, capacitatea de a fi tu însuți Trebuie să cauți cadouri nu în aprobarea și dragostea celorlalți - ci doar în tine Nu-ți face griji dacă nu înțelegi încă ce să faci cu emoțiile și reacțiile tale Să ne amintim: de ce aveam nevoie de ele? Așa este: pentru protecție Din durere, suferință și alte sentimente care sunt foarte greu de suportat când ești încă o persoană foarte mică Protecția este normală, dar în timp, reacțiile noastre defensive se transformă în mecanisme cu care ne obișnuim să trăim Totuși, mai devreme sau mai târziu vine un moment în care realizezi că vrei o altă interacțiune și comunicare cu oamenii, dar tot nu înțelegi cum să o construiești Pentru ca această înțelegere să vină, este foarte important să te observi pe tine însuți, cum să te consideri Cum se poate face acest lucru? Datorită provocărilor din afară Ni se oferă situații neplăcute pentru ca noi să vedem și să ne dăm seama de reacțiile Uneori poate părea chiar că evenimentele neplăcute vin unul după altul Nu este doar așa Când începi să lucrezi asupra ta, ți se poate părea că toți cei din jurul tău par să te provoace la reacțiile și emoțiile obișnuite Luați-o nu ca pe o provocare, ci ca pe un antrenament Toate aceste complexități sunt create pentru a vă ajuta să obțineți rezultatul - și să o faceți cât mai repede posibil La urma urmei, nu ne supărăm la simulator, pentru că ne dor picioarele la următoarea apropiere, nu? De asemenea, nu trebuie să fii jignit de oamenii cu care vei avea conflicte În cele din urmă, fiecare are propriul adevăr și nu vom ști niciodată sigur cine are dreptate și cine greșește Și de ce? Sunteți familiarizat cu următoarea situație: în timp ce comunicați cu o altă persoană care vă enervează foarte tare, în exterior sunteți calm, dar în interior sunteți toți clocotiți? Și pe Capitolul calm exterior ca raspuns din partea interlocutorului vei speria o reactie violenta De ce se întâmplă asta? Pentru că cealaltă persoană simte întotdeauna adevăratele noastre emoții și reacționează la ele, și nu la imaginea exterioară Conform acestui principiu, "ariciul nostru" funcționează: simțim emoțiile reale ale unei persoane, la fel cum le face pe ale noastre Dacă aceasta este agresiune, condamnare, atac, atunci inevitabil ne vom apăra, ne vom da spinii afară Cu toate acestea, atunci când nu reacționați la ceilalți eliberând "spini", nu primiți lovituri în schimb Când nu ești rănit, vei clarifica cu calm toate momentele neplăcute și de neînțeles, iar celălalt, chiar dacă este obișnuit să se apere mereu, se va readapta treptat Așa încep oamenii să se schimbe în jurul nostru Pentru că se simt în siguranță și nu mai văd nevoia să se apere Depinde doar de tine cine ești: o persoană de care sunt protejați sau o persoană lângă care nu le este frică să fie ei înșiși Sarcina noastră este să învățăm să nu reacționăm automat, să fim calmi și doar din această stare de calm să construim relații cu ceilalți Pentru a-ți găsi pacea, trebuie să-ți vindeci rănile, iar acest lucru se poate face numai după ce te vezi clar pe tine și manifestările tale Mai târziu, vom arunca o privire mai atentă asupra trăsăturilor de caracter care vă vor ajuta să vă vedeți și să vă realizați din exterior Studenții mei de la curs nu-mi părăsesc viața pentru totdeauna După drumul pe care l-am parcurs împreună, rămânem mult timp în legătură: ei își împărtășesc rezultatele, iar eu, ca profesor, mă bucur de fiecare nou pas, de realizare În fiecare zi primesc zeci de scrisori de la elevii mei în care sunt sinceri, vulnerabili, sinceri În continuare, desigur, cu permisiunea expeditorilor, vă voi împărtăși scrisorile acestora Sigur, Partea I Structura omului aceste linii vor deveni sprijin și sprijin pentru tine în lucrul la maturitatea ta emoțională, pentru că nu există nimic mai valoros decât experiența trăită a altei persoane Scrisoare de la Hope "Dragă Vania! Acum trei ani, la unul dintre seminarii, mi s-a întâmplat următoarea poveste O fată într-o rochie verde se ridică și vorbește despre ea însăși Îi urmăresc mișcările agitate ale mâinii, încercând să-i înțeleg discursul incoerent Un telefon care sună cu o melodie pop iese din geantă Bâjbește cu mâna, o mișcare incomodă și mai departe Rujul și un miez de măr cad pe podea Un zâmbet vinovat pe chipul ei "Ce mofturos și prost Mai mult, idiotul știe că în timpul orei ar trebui să închizi telefonul Acum toată lumea a văzut ce ține acolo", îmi notez caustic Un an mai târziu Prima sesiune de coaching Antrenorul vorbește despre principiile lui Milton Erickson, că "toată lumea merge bine" "Cum este totul bine? Și cu prietena mea, care se plânge de sora ei, de șeful ei, căutând motivele eșecurilor ei la alții, e totul în regulă și cu ea? Dar cum scenarii de viață conform Bernei? Dar indivizii neputincioși, sunt și ei bine?" - conștiința mea se extinde la existența altor oameni care pur și simplu nu sunt ca mine Datorită ție, după ceva timp, în viața mea au apărut două concepte: observarea de sine și munca interioară Alții nu au făcut obiectul observației oameni, ci, dimpotrivă, eu însumi, teatrul meu interior și actorii care trăiesc în el Capitolul Unul, își bate joc de alții, pentru că îi este frică să pară deștept și ridicol Al doilea o critică pe nefericita iubită, dar el însuși își neagă slăbiciunile Un al treilea îi denunță pe colegii care petrec timp pe internet, geloși că își permit să ia o pauză Personajele s-au dezvoltat treptat Aceasta este o vedere neplăcută Încep să înțeleg că ceilalți oameni sunt doar o proiecție a lumii mele interioare Ei arată revărsarea ceea ce nu vreau să recunosc în mine Pentru al doilea an folosesc instrumentele de autocunoaștere și de gestionare a emoțiilor mele Le folosesc zilnic - doi ani la rând - și văd rezultate Am devenit interesat de alți oameni Mai mult, sunt chiar curios care este diferența noastră, ce pot învăța de la ei Am libertatea de a-mi alege răspunsul emoțional Când apare o situație dificilă, ceva îngrijorează, deprimă, enervează, din ce în ce mai des se dovedește a se dă la o parte, privește totul cu calm și umor Îți amintești cum în desenul animat despre Micul Raton? Nu trebuie să aștepți ca cineva să te scoată din mlaștină - trebuie doar să înveți cum să zâmbești lumii, iar lumea va arunca un băț În următoarea parte a cărții, vom învăța să ne observăm pe noi înșine Îți voi spune ce să faci cu noile cunoștințe pe care le ai și cum să le pui în practică Suntem cu un pas mai aproape de maturitatea emoțională! INTROSPECŢIE Capitolul EXERCIȚIUL "STOP" Cunoașterea de sine este imposibilă fără auto-observare Aceasta este însăși poziția observatorului despre care vorbesc atât profesorii spirituali, cât și antrenorii de creștere personală Pe de o parte, aceasta este o practică interesantă, cum este să te observi? Pe de altă parte, nu este complet clar ce se înțelege exact prin poziția observatorului În cursul meu, le ofer studenților exercițiul "Oprire", datorită căruia devine clar ce este auto-observarea și cum să lucrez cu ea Ce înseamnă să fii observator? Înseamnă să-ți alegi în mod conștient reacțiile și să nu trăiești pe pilot automat Exercițiul de oprire ne ajută să recunoaștem manifestările fiecăruia dintre cei trei centri ai noștri - și să le punem la locul potrivit George Ivanovich Gurdjieff, despre care ți-am spus deja, a explicat procesul de autoobservare ca pe o "fotografie a ta": atunci când îngheți în momentul, de exemplu, observând un fel de emoție negativă și te observă în trei centre , îți scanezi senzațiile fizice Undeva, poate, era durere sau tensiune, Capitolul Exercițiul "Stop" mișcare neobișnuită a ochilor, gurii, frunții, buzelor - mușchii feței ecou mereu emoțiile noastre - observi mișcări neobișnuite ale corpului, gesturi în spatele tău Acum, când tocmai înveți să te observi, este important să te uiți mai întâi la corpul tău, la manifestările sale și abia apoi să-ți urmărești emoțiile și sentimentele Mai jos dau un tabel al stărilor emoționale Din păcate, de multe ori oamenii nu înțeleg deloc ceea ce se confruntă într-un anumit moment Sunt sigur că tabelul vă va ajuta să vă navigați mai bine prin propriile sentimente Tabelul stărilor emoționale Mânie: furie, furie, ură, isterie, furie, iritare, dispreț, indignare, gelozie, rănire, supărare, invidie, ostilitate, indignare, dezgust Frica: groază, disperare, frică, amorțeală, suspiciune, anxietate, neliniște, frică, umilire, confuzie confuzie, vinovăție, rușine, îndoială, timiditate, frică, jenă, șmecherie, aroganță, uimire Tristețe: amărăciune, melancolie, întristare, lene, milă, detașare, disperare, neputință, lipsă de speranță, dezamăgire, înstrăinare, plictiseală, deznădejde, tristețe, alungat Bucurie: fericire, încântare, exultare, animație, pace, entuziasm, interes, îngrijorare, așteptare, anticipare, entuziasm, speranță, curiozitate, eliberare, acceptare, credință, uimire, optimism, surpriză, Partea a II-a Introspecţie Dragoste: tandrețe, căldură, simpatie, beatitudine, încredere, siguranță, liniște, simpatie, mândrie admirație, respect, stima de sine, îndrăgostire, iubire de sine, farmec, smerenie, sinceritate, prietenie, bunătate, asistență reciprocă, seninătate, inspirație, entuziasm După cum puteți vedea din tabel, fiecare emoție conține propriile sale nuanțe și gradații Acum te poți referi la el pentru a înțelege ce grad de "căldură a pasiunilor" ai acum Nu uita de gândurile care te însoțesc În momentele de "căldură" apar "schemele noastre de gândire" - instalații care înfundă creierul și ne strică viața zi de zi Toată gândirea stereotipă vine de aici - și vom învăța, de asemenea, să o vedem și să o recunoaștem Exercițiul "Stop" se face în momentul - aici și acum - te "prinzi" și te gândești simultan în trei centre Ca și cum ai privi din afară, dar în același timp ești în interiorul tău Aceasta este o poziție de atenție comună: îți urmărești corpul, sentimentele și gândurile atunci când ești într-o emoție negativă sau când ești copleșit de o experiență puternică Ce sunt gândurileshsm-urile? Consider că este important să spun mai detaliat despre schemele de gândire: ce este, de unde vine și cum ne afectează Gândul este ceea ce vreau să spun prin gânduri repetitive care au legătură cu atitudinile noastre - conexiunile neuronale De exemplu, există o atitudine de familie care se transmite din generație în generație, este asociată cu un fel de experiență pe care familia a trăit-o la nivel local, intern sau global: pe fundalul unor evenimente istorice de amploare Capitolul Exercițiul "Stop" Îmi voi împărtăși povestea Părinții mei sunt ingineri din URSS, intelectuali care locuiesc în centrul Sankt Petersburgului De la mama, am auzit cumva o frază despre cineva: "Ce să-i iau, e o farsă" Am întrebat cine este, iar mama mi-a răspuns că este o persoană care cumpără ieftin și vinde mare Din acel moment mi-am format convingerea că nu există nimic demn și valoros în vânzările de partituri Când a venit vremea comercială, am lucrat în marketing și PR, a trebuit să vând, iar această schemă de gândire, o conexiune neuronală stabilă, chiar mi-a "venit": "Nu pot face asta, pentru că publicitatea, vânzarea este rușinos " Mai întâi suntem vizitați de un gând, apoi este susținut de o emoție, după care vine reacția corpului Așa funcționează comunicarea neuronală Dacă te aprofundezi în neuroștiință, devine clar că fiecare gând pe care îl avem se află sub un proces chimic serios care declanșează anumite mecanisme în organism De exemplu, o fată în copilărie era dolofană Cineva i-a spus din greșeală: "Doamne, ce picioare plinuțe!" și și-a amintit Poate au vrut să spună că picioarele sunt drăguțe, dar, desigur, nu au dat explicații Ani mai târziu, deja anorexică și bulimică, se uită la oasele ei acoperite de piele și încă crede că sunt plinuțe Ea nu vede realitatea, gândurile ei declanșează procese chimice care confirmă că are picioarele plinuțe - și este un monstru grăsime dezgustător și înfricoșător Adesea, acest lucru duce la un diagnostic de tulburare dismorfică corporală, o tulburare în care o persoană este excesiv de preocupată și preocupată de un defect minor sau o trăsătură a corpului său În același timp, o persoană poate fi într-o formă excelentă, dar poate vedea o imagine complet diferită în oglindă Capitolul Exercițiul "Stop" Sau mama a spus odată: "Dacă nu ești o gospodină bună, nimeni nu te va iubi" Ce face fata? Așa este: când îl vizitează pe băiat, începe să spele vase, să gătească, să facă curățenie, să se arat singur, într-un cuvânt, pentru că se declanșează aceeași schemă de gândire care s-a format după cuvintele mamei sale Poate că nici măcar nu-și amintește acest lucru, dar continuă să merite dragoste printr-un serviciu nesfârșit Trăsăturile noastre de caracter pot forma atât modele de gândire, adică cuvinte, credințe, modele specifice, cât și reacțiile noastre senzoriale sau alte evenimente din copilărie capitolul Jurnal de auto-observare După cum am spus în repetate rânduri, auto-observarea este cheia autocunoașterii, dar doar observarea pe tine însuți nu este suficientă Bineînțeles, vor fi puține beneficii din asta, dar citiți această carte pentru a obține rezultatul maxim, nu? Pentru ca rezultatul dvs să fie doar atât, vă sugerez să țineți un jurnal de autoobservare Când am învățat prima oară să mă observ, purtam întotdeauna un caiet mic în geantă, unde înregistram tot ce vedeam în mine în timpul zilei Mai târziu, când mă întorceam deja acasă, am copiat toate observațiile din jurnalul principal De ce este important să faci asta? În primul rând, pentru că prin scris de mână implantăm în mintea noastră obiceiul de a observa prin centrul fizic, corpul nostru În al doilea rând, când notăm ceva pe hârtie, scăpăm de el și, prin urmare, putem privi situația sau experiențele noastre din exterior Mai târziu, când am dezvoltat abilitatea de autoobservare la un nivel destul de bun, va fi posibil să capitolul Încearcă să scrii despre tine la persoana a treia Acest lucru va ajuta și mai mult să ne separăm emoțiile negative, gândurile, senzațiile din corp de ceea ce trăim Analizați totul ns amestecat, dar ca termeni separați Cel mai important lucru este să nu neglijezi practica ținerii unui jurnal Dacă faci asta în mod regulat și conform schemei pe care ți-o propun, vei vedea rezultatul foarte curând Principala noastră problemă nu este că trăim ceva negativ, ci că ne însușim aceste sentimente pentru noi, le considerăm ale noastre Spunem "Sunt supărat", "Sunt îngrijorat", "Sunt nervos", "Sunt jignit", fiind siguri că totul este despre noi înșine Acesta nu este "eu"-ul nostru ca atare, acestea sunt subpersonalitățile noastre, "Micul Eu", care a ieșit din niște instalații vechi și, eventual, extraterestre, înrădăcinate în interior - și am crezut că asta suntem Dar cel mai important lucru din noi este Esența noastră De aceea, vă vom fi alături pentru a scoate toate cojile inutile, constând din "scheme mentale", comportament modelat și reacții automate, strat cu strat Suntem acea adevărată și pură care este adânc în noi Pentru a învăța să ne despărțim de "Micul Eu", care în anumite situații simțea furie, frică, ură și așa mai departe, vom scrie totul în jurnal La început, pentru a învăța să privim imparțial situația, o descriem pur și simplu în formatul unei declarații de fapte De exemplu: Masha a venit la magazin, unde vânzătoarea a privit-o cu severitate Masha a început să-i vorbească nepoliticos La nivel fizic, a simțit o căldură în piept, la nivel emoțional - frică, furie, după - iritare, la nivel intelectual - s-a gândit la vânzătoare: "Ce crede despre ea însăși?" Partea a II-a Introspecţie Este imperativ să te observi în cei trei centri pentru a învăța să vezi legătura dintre emoții, gânduri și manifestări corporale Mai târziu, acest lucru ne va ajuta să recunoaștem punctele moarte Poate că nu vedem petele în sine, dar vom înțelege ce manifestări noastre le însoțesc Ce sunt punctele moarte? Eu numesc puncte oarbe acele momente ale vieții în care nu ne vedem pe noi înșine, nu realizăm ce facem și cum îl percep alții Odată, unul dintre prietenii și studenții mei a apelat la mine I-am dat feedback comportamental: îi place să-și crească valoarea prin faptul că controlează în totalitate viața celorlalți De exemplu, în domeniul finanțelor: ea caută să plătească pentru toată lumea, îi monitorizează pe cei dragi: cine, cât și ce au cheltuit Oamenii, desigur, sunt incomozi cu ea Pentru ei, se simte ca un ochi de cioara care ii vegheaza sau ca o mana care ii prinde Am întrebat-o: "Nu vezi neconcordanțe în ceea ce faci?" Ea a spus: "O să văd dacă o spui, dar eu nu văd asta" Îți explic: "Nu poți să-ți vezi controlul pe care încerci să-l extinzi asupra tuturor și tuturor?" Ea, având încredere în mine ca mentorul ei, a început să-și analizeze comportamentul După un timp de auto-observare, ea a venit și a spus: "Am văzut Colectez cecuri, transfer totul pe cardurile mele, nu pentru contabilitate, ci doar pentru a ține totul sub control Pentru că mi-e frică să nu-mi pierd semnificația În momentul primirii feedback-ului, o persoană obișnuită experimentează un conflict Este bine să ai un mentor în care ai încredere, care să îți spună acest lucru Dacă nu există o astfel de persoană, "profesorul" poate fi soț, copil, prieteni, coleg Ei vor răspunde la trăsătura ta negativă pentru că îi va răni Nici capitolul căruia nu-i place să fie controlat și manipulat, va rezista, va intra în conflict Când o persoană nu își vede pe sine, emoțiile sale negative, trăsăturile de caracter, reacțiile, aceasta este ceea ce eu numesc un punct orb Când nu avem cunoștințe de bază (unde să ne uităm, la ce să acordăm atenție în noi înșine), abilități de autoobservare (vizionarea și studierea pe noi înșine), atunci nu putem vedea acest lucru Când ne antrenăm să ne vedem în trei centre deodată, putem recunoaște mult mai repede când ceva nu a mers prost De exemplu, îmi bat degetele pe masă - acesta este un semnal Apoi îmi prind "schema de gândire": "Toți proștii" Este dificil să-l îndepărtezi în aceeași secundă (nu pur și simplu dispare), totuși știu că această "schemă mentală" duce la furie, furia la tensiune în corp Deci ce fac? Mă întorc în corpul meu: relaxez mușchii abdomenului și spatelui, respir adânc, dacă este posibil, iau o poziție orizontală Apoi mânia devine mai mică, ca, de fapt, "proștii" din capul meu Nimic de-a face cu înregistrările din jurnal Sunt necesare în momentul în care reparăm ceea ce analizăm Nu trebuie să ne întoarcem la el, să o rescriem Cu toate acestea, nu arunc niciodată jurnalele: sunt foarte interesante de recitit în cinci sau zece ani Cu toții avem momente de îndoială: ce facem, unde mergem? Mă schimb, sau este o iluzie? În momente ca acestea, este bine să ne întoarcem la vechile discuri și să vedem la ce ne gândeam, visam, ce ne doream cu adevărat, ce ne deranja - și comparăm totul cu starea noastră actuală Această practică inspiră, dă putere, pentru că ajută să vedem clar unde ne aflăm acum Dacă încă ești dezechilibrat de același lucru ca acum cinci ani, atunci progresul nu s-a întâmplat; dacă, privind înregistrările vechi, vă gândiți: Partea a II-a Introspecţie - Ce fel de grădiniță? Înseamnă că mergi în direcția bună Scopul jurnalelor nu este de a ne croniciza viețile Oricât de grozavi suntem, să lăsăm asta în seama biografilor În mare, avem nevoie de ei să fie cu noi înșine, să ne vedem realiști Numai așa putem avea un spațiu de onestitate și de alegere Mai întâi vei învăța să te observi în situații negative, după aceea - doar în timpul vieții tale Chiar și atunci când totul este bine și ești fericit, este util să te observi în cei trei centri - aceasta se numește starea de conștientizare Este bine dacă ai ocazia să lucrezi cu agende sub atenta supraveghere a profesorului tău, a mentorului tău - sau pe minți cu studenți ca tine Lucrul cu alți oameni contribuie la creșterea și dezvoltarea noastră mai rapidă capitolul CONSTIENTIREA Oricât de radical ar suna, fără conștientizare nu există fericire Dacă, de exemplu, intrăm într-o relație inconștient, atunci lăsăm cel mai important domeniu al vieții să-și urmeze cursul Fără conștientizare în cuvinte și fapte, pur și simplu mergem cu fluxul, fără un scop în viață și fără capacitatea de a alege direcția de mișcare În ultimii ani, termenul de "parenting conștient" a devenit foarte la modă Dar ce este de fapt? Parintenia constienta nu este despre nasterea in apa si excluderea glutenului din alimentatia copilului: este, in primul rand, responsabilitate Responsabilitatea pentru relațiile pe care părinții le construiesc cu copiii lor A fi un părinte conștient înseamnă a-ți vedea copilul așa cum este; să înțeleagă ce respiră, ce procese au loc în el acum - și să acționeze pe baza acestei cunoștințe, și nu din propriul egoism "Este doar un copil, fac ce vreau cu el; Îl influențez și îl educ "- atitudini incorecte, toxice Dacă vrem să ne învățăm copiii despre iubire, noi înșine trebuie să devenim iubire A vorbi nu este suficient, copii Partea a II-a Introspecţie ei ne citesc în întregime: ei citesc cine suntem cu adevărat, și nu ceea ce spunem despre noi înșine Există o singură modalitate de a învăța un copil ceva: prin exemplu Dacă vrei să vezi responsabilitatea într-un copil, trebuie să devii tu însuți responsabil Acest lucru necesită multă conștientizare Dacă luăm în considerare conștientizarea la nivel global, atunci în lumea noastră totul nu este la fel de bine cum ne-am dori În teorie, atenția ar trebui să ne conducă la un comportament responsabil, binevoitor în viață; iubirea și acceptarea celorlalți De fapt, fiind într-un vis inconștient, ne distrugem unii pe alții și planeta, în ciuda tuturor progreselor informaționale, a tuturor invențiilor și realizărilor tehnice Dacă oamenii ar trăi într-o mai mare conștientizare, nu ar exista războaie și conflicte, iar poluarea mediului ar putea fi, dacă nu evitată, atunci minimizată pe cât posibil Cineva este superficial și nici măcar nu se gândește la probleme, cineva se gândește, dar nu vrea să schimbe nimic, cineva nu se amestecă pentru că este doar lene, mulți chiar iau poziția de acuzator - fiecare trăiește în propria bulă Nu e de mirare că ei spun: "Dacă vrei să schimbi lumea, schimbă-te pe tine însuți" Acestea nu sunt doar cuvinte Cu toții putem depune efort și învăța să ne vedem trăsăturile negative de caracter, reacțiile automate - și să le transformăm Acest lucru poate părea ceva nesemnificativ, dar de fapt poate fi o contribuție uriașă la o lume întreagă și sănătoasă din jurul nostru De-a lungul anilor de practică, am observat transformări uimitoare ale elevilor mei: cei care țineau jurnalele, făceau exercițiul "Stop", dezvoltau observația și conștientizarea Sute dintre ei au obținut rezultate impresionante, dintre care unele vreau să le împărtășesc cu voi capitolul scrisoarea Mariei "Vania, bună seara! Descoperirea mea a fost să mă observe în trei centre Acum înțeleg că înainte nici măcar nu știam % despre mine Am început să-mi înțeleg sentimentele În situații dificile, negative, am fost întotdeauna îndreptată spre exterior, dar nu m-am uitat deloc în interiorul meu Nu voi disimula, uneori iese prost, nu am întotdeauna timp să observ totul, uneori uit complet, dar când se dovedește, este întotdeauna o mare descoperire De fiecare dată auto-observarea devine mai ușoară Scrisoare de la Inna Vanya, salut! Nu cu mult timp în urmă, mi-am dat seama că diferiți oameni pot avea promisiuni diferite pentru schimbări în viață Cineva nu se înțelege bine cu cei dragi, cineva are probleme la locul de muncă, cineva nu poate face față emoțiilor sale și cineva se poate recupera după o boală și în cele din urmă devine sănătos Cazul meu este ultimul Boala m-a forțat literalmente să încep să-mi schimb viața: să învăț să-mi văd emoțiile, să-mi trăiesc și să-mi schimb starea interioară, cu alte cuvinte, să încep să-mi "pompez" inteligența emoțională Boala mi-a oferit un număr imens de noi descoperiri - plăcute și nu foarte, dar eficiente pentru schimbarea calității vieții mele Am avut o alergie dobândită la orice "chimie", iar medicii au spus că trebuie să-mi schimb locul de muncă - motivul era în el Uneori alergia era agravată prin consumul de banane sau băutul unui pahar de lapte coagulat, dar nu era mâncare Mi s-a părut că alergia a trăit Partea a II-a Introspecţie propria sa viata Mâinile au suferit deosebit de puternic și nu am putut urmări de ce s-a produs deteriorarea În alimentația mea existau doar produse "potrivite", cât mai naturale, iar medicina convențională cu pastile și diverse unguente nu a ajutat Prima descoperire uimitoare pentru mine a fost realizarea că corpul meu îmi vorbește Încă nu înțeleg nimic în emoții, nu-mi observ gândurile și impactul lor asupra mea - le-am văzut reflectarea în corp, care în acel moment doar țipa! Observându-mi corpul, am învățat să recunosc emoțiile asociate cu problema mea și, bineînțeles, să-mi "prind" gândurile pentru a le schimba Apoi am învățat despre autoobservarea Am început un jurnal - și pas cu pas am învățat să observ și să recunosc ce mi se întâmplă Care a fost surpriza mea când am descoperit că rădăcina problemei pielii este în emoții În plus, am avut o atitudine "nu mă lăsa să mă odihnesc" și o furie față de mine: standarde și pretenții prea înalte față de mine Aceasta a fost a doua descoperire pentru mine! Înainte de asta, eram sigur că duc o viață deplină armonioasă, în care există muncă, și hobby-uri și recreere: hobby-urile mele pentru practici psiho-corporele, creativitate, întâlniri cu prietenii, excursii în afara orașului, teatre, cinema, cumpărături - toate acestea au fost prezente în viața mea Nu este suficient să găsiți rădăcina problemei - deși aceasta este o mare parte a călătoriei - este important să știți și să înțelegeți ce să faceți cu o astfel de descoperire și cum să procedați într-un mod nou La o săptămână după ce mi-am permis intern să mă odihnesc și să mă odihnesc, nu mai era nicio urmă de alergie Crăpăturile de pe pielea degetelor s-au vindecat! Am văzut rezultatul pe mâinile mele și mi-am dat seama că capitolul emoțiile îmi controlează nu numai corpul, ci și acțiunile, mi-am dat seama cât de important este să-mi recunosc emoțiile și, chiar mai bine, să învăț să le gestionez Încă țin un jurnal și folosesc alte instrumente simple de autoobservare despre care am învățat la curs Un alt bonus pe care l-am primit învățând să mă observ este capacitatea de a comunica cu fiul meu cel mic! Acest miracol are deja doi ani și jumătate și își demonstrează deschis caracterul, pune la încercare nervii mamei sale pentru putere Este foarte important să vezi în spatele capriciilor și "a nu-și dori" adevăratele nevoi - și, în același timp, a nu-și rupe punctele forte ale caracterului său Relațiile mele cu familia, prietenii și colegii au devenit mai prietenoase Mă descurc mai repede cu stresul, fricile sunt acum o forță și nu mă încetinesc Calitatea relațiilor cu oamenii s-a schimbat Există mai multă ușurință și bucurie în viața mea " Puteți începe să țineți un jurnal de autoobservare chiar acum, tot ce aveți nevoie este un caiet și un pix Nu uita de exercițiul "Stop" Vă recomand să faceți mai întâi o scurtă descriere a situației pentru a putea vedea contextul mai târziu În următoarea parte, vom începe să explorăm trăsăturile negative ale caracterului, iar jurnalul tău va fi foarte util pentru a începe să recunoști și să lucrezi cu modele de comportament Rețineți că există trăsături de caracter diferite: unele dintre ele sunt împărțite în trei centre, iar altele nu De ce se întâmplă asta? Pentru că unele trăsături există de la sine: de exemplu, mândria, iar unele în grămadă: de exemplu, minciunile Dacă o persoană minte, atunci are un motiv, iar acest motiv creează un fel de trăsătură de bază, iar o minciună nu face decât să-și îndeplinească ordinea Parte TRĂSĂTURI DE CARACTER Ajungem la un subiect foarte important: trăsăturile noastre de caracter Știți deja că o persoană are un Ego - un set de anumite calități datorită cărora supraviețuim În această parte a cărții, vom lua în considerare în ce constă exact Eul: ce calități și trăsături de caracter Principalele noastre probleme și experiențe emoționale sunt legate de ele Nu a existat niciodată o persoană care să-și facă griji că are prea multă bucurie sau iubire în viață, dar mulți suferă de lăcomie sau mândrie, frică sau furie Prin urmare}'- ne concentrăm atenția tocmai asupra trăsăturilor negative, le studiem, încercăm să înțelegem ce se află în spatele lor Fără această cunoaștere, nu vom putea corecta manifestările lor și, prin urmare, nu ne vom putea schimba viața în bine Trăsăturile noastre de caracter se manifestă în moduri diferite Există lene diferite, frică diferită, lăcomie diferită Fiecare persoană are propriile sale trăsături dominante și secundare, prin urmare, "seturile" de trăsături de caracter vor fi radical diferite de la persoană la persoană Mai mult, în cutare sau cutare situație de viață, se va manifesta o singură trăsătură de caracter, acești "Eu mic", de regulă, vin într-o întreagă companie Vom învăța să le recunoaștem pe toate Poate acum Partea a III-a Trăsături de caracter ți se pare greu, dar ne vom mișca pas cu pas - iar în timp va fi mai ușor să distingi trăsăturile de caracter, să le vezi în tine Este important să înțelegeți că fiecare trăsătură de caracter este duală: are avantajele și dezavantajele sale Cel mai adesea, acele trăsături pe care nu le controlăm apar cu semnul minus; dar dobândesc un semn plus când începem să le gestionăm De exemplu, mândria Aceasta este o trăsătură de caracter care distruge relațiile, pentru că îi face pe oameni să trateze oamenii cu aroganță, aroganță, dispreț - este evident că nimănui nu va plăcea, iar atunci relația se prăbușește Cu toate acestea, aceeași mândrie te poate ajuta să te ridici pentru tine și pentru alții Este o protectoare excelentă, ocupă o poziție activă în societate, nu va fi leneșă, pentru că vrea să aibă un nume, o statuie - și are o cantitate enormă de energie pentru asta Fără mândrie, este imposibil să devii șef sau antreprenor, pentru că știe să dea oamenilor instrucțiuni, să critice și să-și asume responsabilitatea Deci, chiar și mândria are și o latură bună Prin urmare, sarcina noastră principală este să punem toate trăsăturile de caracter în locurile potrivite, astfel încât să aducă creație, și nu distrugere Cu excepția minciunii și a invidiei, acestea sunt singurele manifestări în care nu există energie creatoare Există cinci trăsături principale de caracter pe care toată lumea le are, totuși, în acest "cinci mari" pentru orice persoană, o trăsătură va prevala Această caracteristică principală nu este întotdeauna ușor de identificat imediat - de regulă, este un buric lung, dar când îl găsești și îl recunoști și, de asemenea, vezi ce este în spatele ei, viața ta se va schimba dramatic Pentru că această trăsătură este cea care guvernează totul viata ta Partea a III-a Trăsături de caracter Când vorbesc la curs despre trăsăturile principale ale caracterului, citez adesea basmul "Vrăjitorul orașului de smarald" ca exemplu Toți eroii aveau un fel de trăsătură principală, prin prisma căreia vedeau întreaga lume și erau siguri că într-adevăr era așa Când au venit în Orașul de Smarald, au văzut că toată lumea purta ochelari verzi - și au fost înșelați, pentru că orașul nu este chiar verde La fel este și cu tine și cu mine: vedem realitatea "în ochelari" și parcă suntem chiar obișnuiți cu ea, dar aceasta este o înșelăciune Sarcina noastră este să ne dăm jos ochelarii, să devenim noi înșine și să vedem realitatea înconjurătoare așa cum este ea cu adevărat Capitolul MINCIUNĂ Această trăsătură de caracter nu are diviziune în centre Odată cu apariția comparațiilor, criticii, competiției, se naște adesea o trăsătură de caracter - cea mai groaznică Cât de mult este cel mai înfricoșător? Pentru că este principalul tampon care ne împiedică să ajungem la Esența noastră Această trăsătură de caracter ne separă de tot ceea ce este adevărat, mai înalt, real Și acum vorbesc despre minciuni Desigur, tuturor ni s-a spus în copilărie că nu este bine să înșeli, cred că fiecare adult și sănătos la minte înțelege asta Cu toate acestea, nici un basm pentru copii nu spune că cea mai proastă minciună este minciuna către sine Când ne mințim pe noi înșine, nu ne vedem adevăratele calități și manifestări, spunem: "Nu, nu sunt așa" Atâta timp cât o persoană are această auto-înșelare, nu va putea schimba nimic în viața lui Cum se manifestă minciuna? Prin ipocrizie, prin compromisuri, de exemplu, când vedem că trebuie să facem asta, dar o facem altfel, inventându-ne o scuză Să presupunem că stăm în bucătărie mâncând bomboane și într-o altă cameră Capitolul este un bărbat care ne așteaptă Primul nostru gând: "Trebuie să-l tratăm și pe el", după invazie - "Nu, mai întâi vom face ceea ce am plănuit, apoi îi voi duce bomboana Poate nu o vrea deloc? Prin justificare, găsim un compromis cu conștiința noastră pentru a nu face ceva și în același timp să rămânem o persoană morală și bună în ochii noștri Bârfa este și o minciună: când vorbim despre cineva care nu este cu noi acum Chiar dacă discutăm despre situația care s-a întâmplat la depo în sine, este totuși o minciună, pentru că vorbim despre ceva fără să avem toate informațiile, ci doar pe baza percepției noastre Dacă, de exemplu, cineva ne-a împărtășit o poveste, părerea lui, atunci să fie Maxim! dar să fiu sincer, putem transmite cuvintele lui ca un citat direct Dar chiar și aici există nuanțe: nu știm ce gândește și simte cu adevărat cealaltă persoană, așa că nu putem întotdeauna să-și transmitem corect propriile cuvinte A vorbi despre ceea ce suntem incompetenți este o manifestare a mândriei, care folosește minciuna ca armă Mândria (dacă aceasta este trăsătura principală de caracter) pur și simplu nu poate spune: "Nu înțeleg asta" Sau, alternativ, mândria poate face o privire misterioasă, spune: "Vom vorbi despre asta altă dată" - și să plece din conversație, dar să nu admită că ea nu știe ceva Mândria are două păreri - a ei și cea greșită Acuzațiile se aplică și minciunilor "Dacă nu erai tu, aș fi procedat altfel", "Dacă nu ne-am fi căsătorit atunci, totul în viața mea ar fi fost diferit", "Din cauza ta m-am supărat, trebuie să vina pentru tot" - o minciună încearcă întotdeauna să te absolvi de responsabilitate prin scuze, acuzații și manipulare Cum să te descurci cu minciunile? Recunoaște-ți greșelile, asumă-ți responsabilitatea pentru tine, acțiunile tale; In primul rand, Capitolul nu mai vorbiți despre ceilalți când nu sunt prin preajmă, pentru că a discuta și a-i judeca pe alții alimentează multe dintre celelalte trăsături negative ale caracterului nostru Dacă decidem să ne asumăm responsabilitatea pentru viața noastră, pentru această calitate, atunci trebuie să scăpăm de curiozitatea inactivă și de vorbăria inactivă despre alți oameni Nu merită deloc să vorbim despre ceilalți, OSII nu vei lua parte la viața lor prin acțiuni specifice Poate că acum ești chinuit de întrebări: "Atunci despre ce vorbești când te întâlnești cu prietenii?" Cred că veți fi surprinși de câte subiecte interesante și interesante există Dacă, de exemplu, ești într-o echipă în care alții discută, atunci pur și simplu nu poți fi inclus în aceste discuții Principalul lucru este să rămâneți prietenos - fără mândrie, condamnare, cu înțelegere, doar să nu susțineți astfel de conversații Există o altă opțiune pentru cum să acționați într-o astfel de situație: să transferați conversația - ca și în cazul unui copil care are emoții negative - adică pur și simplu să distrageți atenția oamenilor către altceva Putem vorbi despre evenimente curente, munca noastră, planuri de viitor, excursii în care am fost sau doar plănuim Sunt, de fapt, foarte multe De asemenea, nu merită să vorbim despre alți oameni pentru că nu le cunoaștem adevăratele sentimente, prin ce trec acum, așa că vorbirea despre alții ne hrănește doar minciunile Vreau să observ că există două mari diferențe: a vorbi despre cineva cu recunoștință și a vorbi cu admirație Printr-un sentiment de recunoștință, vorbim doar despre noi înșine și despre sentimentele noastre, păstrând astfel legătura cu profesorii noștri (și toți aceștia sunt oameni care ne-au învățat ceva), Partea a III-a Trăsături de caracter și este foarte îmbogățitor A admira pe cineva înseamnă a urma calea minciunii, pentru că ne difuzăm propria percepție - incorectă, distorsionată, subiectivă - asupra unei persoane De îndată ce simțim că începem să admirăm pe cineva, cel mai bun lucru de făcut este să începem să învățăm de la acea persoană Minciuna este o trăsătură de caracter care nu are aspecte pozitive Cum să vă înțărcați de la minciună? Este foarte important să spunem doar adevărul: să învățăm să vedem momentele mici, nesemnificative în care ne mințim pe noi înșine sau pe ceilalți "Nu, nu mănânc dulciuri acum" - așa spunem noi, iar apoi acasă, când nimeni nu vede, mâncăm un baton întreg de ciocolată "Îmi place foarte mult fotbalul", îi spunem unui bărbat frumos într-un bar pentru a-i face plăcere "Dragă, borșul tău este cel mai delicios, mai bun decât al mamei tale, iar această rochie ți se potrivește cu adevărat" - orice ai spune, dacă soția ta ar fi mulțumită Sau, invers: "Tu faci mereu același lucru, eu nu mai am puterea" Dreapta? La fel? Mereu? Este chiar posibil? Onestitatea și sinceritatea încep puțin Privește momentele în care minți Nu trebuie să vă criticați și să vă condamnați pentru acest lucru - acest lucru nu va ajuta - este mai bine să vă puneți următoarele întrebări: "Este adevărat? Chiar asa cred? Simți?" Dacă răspundeți negativ la toate aceste întrebări, atunci căutați adevărul: "Nu, nu-mi place fotbalul", "Nu cred că borșul soției mele este delicios, dar rochia i se potrivește cu adevărat", Nu, soțul meu nu face în mod constant una și același lucru, eu încerc doar să transfer responsabilitatea pentru nemulțumirea mea asupra lui Învață să-ți spui adevărul, singurul mod în care poți înceta să-i minți pe alții Capitolul Mai jos este o poveste despre o minciună pe care mi-a împărtășit-o un student la cursul meu scrisoarea Olgăi "Dragă Vania! După curs "Maturitatea emoțională" Mi-am dat seama că cel mai dificil punct pentru mine, în mod ciudat, este o minciună Am văzut-o în număr foarte mare sub formă de tot felul de fantezii Dacă aș scrie cărți sau scenarii, această fantezie ar fi utilă, dar sunt foarte departe de asta Și cad în asta atât de ușor încât nu pot să țin mereu evidența Am observat cât de mult devorează aceste iluzii energie Uneori, pur și simplu ți-e milă de ea Probabil că merită să recunoaștem faptul că acum activitatea fizică din viața mea se rezumă la modelare și întindere Mă mint pe mine însumi tot timpul că voi face dans, yoga și așa mai departe Dar adevărul rămâne Sarcina care există este necesară și suficientă Ca la matematică Și oricât de utile ar fi alte practici, este o minciună că le voi face în mod regulat Și da, îmi place mâncarea bună Deci doi ore de modelare, o oră de întindere pe săptămână și o cantitate moderată de dulciuri - acesta este adevărul meu de azi capitolul FRICĂ Cea mai comună, cea mai strălucitoare, cea mai înspăimântătoare și cea mai rapidă trăsătură de caracter este frica Ce ar putea fi frica? Există șase tipuri principale de frică: protectoare, iluzorio-psihologică, iluzorio-intelectuală, ereditară (ancestrală), frica de moarte, frica de Dumnezeu Pentru a ne înțelege mai bine temerile, să ne amintim cei trei centri: fizic, emoțional și intelectual Centrul fizic este asociat cu frica protectoare sau instinctivă, responsabilă de autoconservare Aceasta este frica de durere, adâncime, înălțime, foc, agresivitate, pericol Așa funcționează instinctul nostru de supraviețuire, de autoconservare, care se bazează pe frică Ne este frică de tot ceea ce poate dăuna cu adevărat sănătății și vieții Deci putem spune cu siguranță că frica ne protejează viețile De aceea este normal să-ți fie frică de elemente sau de vreo forță irezistibilă Dacă o persoană nu are instinctul de autoconservare, acest lucru poate indica încălcări Ca un hipertrofiat Partea a III-a Trăsături de caracter frica - o panică frică de foc, adâncime, înălțime - fără un motiv întemeiat În mod normal, frica instinctivă ar trebui să apară atunci când suntem în pericol Când începem să ne fie frică la simplul gând la un posibil pericol, în acele momente suntem controlați de frica emoțională Vestea bună este că aceasta este de fapt o teamă iluzorie (psihologică) Include nu numai teama de adâncime sau înălțime, ci și de păianjeni, șoareci, șerpi, întuneric sau ceva care se poate întâmpla ipotetic, dar nu reprezintă o amenințare reală La aceeași frică, aș include și frica de singurătate, teama de a vorbi în public, teama de a greși sau de a fi respins Un loc important în această listă de frici îl ocupă frica de viitor: atunci când ne este frică să nu fim săraci, să pierdem ceva în viață, să ne rezolvăm trăsăturile negative de caracter, pentru că nu știm ce se va întâmpla în viitor și poate ne vor mai fi de folos Cred că mulți dintre voi ați întâlnit povești când o persoană are un dezastru în viața personală, se află într-o relație groaznică și totul spune că nu este timpul să vă faceți bagajele și să plecați Cu toate acestea, cea mai puternică frică de viitor te face să stai și să suferi mai departe În astfel de momente, o persoană poate fi condusă și de frica de singurătate Aceasta este o altă frică de bază, deoarece oamenii sunt creaturi sociale și este vital pentru ei să construiască relații cu alți oameni Adesea, frica de singurătate le duce pe femei la faptul că încep să înceapă relații cu oricine, doar să nu fie singure Ei nu cred în ei înșiși, că pot supraviețui singuri Noi, oamenii, suntem atât de aranjați încât adesea facem predicții în direcția a ceva rău, nu bun Prin urmare, aceste două temeri merg mereu mână în mână: frica de singurătate și frica de viitor Ei sunt cei care ne împing să intrăm în relații cu cel puțin cineva orice, doar să nu trăiesc în această panică și anxietate Din aceleași motive, oamenii rămân în relații nesatisfăcătoare - toate din cauza acelorași temeri Teama de ambiguitate și neînțelegere (teama intelectuală iluzorie) este asociată cu centrul intelectual Când ne confruntăm cu ambiguitate sau neînțelegere, atunci suntem paralizați, există stupoare, fundătură, panică, nu știm ce să facem și unde să mergem Frica de ambiguitate este prezentă cel mai adesea în sfera relațiilor - cu sine sau cu alți oameni Una dintre cele mai insidioase temeri este frica de moarte Poate hrăni oricare dintre fricile de mai sus, transformându-l în paranoia De exemplu, frica de moarte se poate manifesta atunci când suntem îngrijorați de un copil care merge singur la școală Ne terminăm să ne imaginăm tot felul de lucruri teribile care i s-ar putea întâmpla pe parcurs O astfel de frică se formează fie când am văzut noi înșine moartea, fie am trăit noi înșine scenarii care pun viața în pericol Adesea, o astfel de frică este rezultatul unei traume sistemice la naștere Ce este? De exemplu, o familie a fost atinsă de un eveniment: a fost deposedată și banii li s-au luat Copilul a avut un sentiment adoptat că a câștiga bani este rău, banii sunt rău, a fi bogat este fie dezgustător, fie înfricoșător, fie mortal Pentru asta ucid, exilează, iau totul Alt exemplu Bunica sau străbunica iubeau o persoană, iar ea era căsătorită cu alta Tipul acela a suferit și s-a spânzurat sau a plecat la război, unde a murit - este la fel ca sinuciderea Bunica și-a trăit toată viața amintindu-și acest tip și păstrându-și dragostea sinceră pentru el O astfel de poveste va fi transmisă din generație în generație: fiica va acorda în mod ciudat atenție faptului că alege aceleași modele de comportament, deși în URSS Partea a III-a Trăsături de caracter nimeni nu a fost forțat să se căsătorească Ea a ales un paria de origine evreiască, părinții ei au spus: "Nu, nu te vei căsători cu el, este mortal, căsătorește-te cu altul" Sau nu se va căsători deloc, pentru că se va îndrăgosti de un bărbat pe care nu se poate iubi Fie va fi deja căsătorit, fie va iubi pe altul, iar ei, în principiu, nu vor reuși Aceste traume ne afectează subconștient foarte puternic Frica se va transmite din generație în generație dacă în familie ar fi oameni care mureau de foame, bunici ai căror copii mureau Dacă un eveniment a inspirat frică în strămoși, atunci cel mai probabil persoana care trăiește acum va fi plină de aceleași emoții și sentimente G Ne-a rămas multă frică și furie după războaie, iobăgie, deposedare, represiuni, unde au fost multe violențe și crime Aceasta este frica ereditară (ancestrală) Suntem o națiune care nu luptă activ pentru drepturile noastre: memoria genetică este vie în noi că ei pot fi împușcați, arși, trimiși într-o tabără, mâncați pentru astfel de lucruri (asta s-a întâmplat în vremuri de foamete și blocaj, asta nu este reclamă, dar în memoria genetică familiile plecate) Prin urmare, oamenilor le este frică de foame, pentru mulți, excesul de greutate este asociat tocmai cu asta Așadar, atunci când o persoană are frică și anxietate, primul lucru se duce la frigider * Aceasta are de-a face cu psihologia sistemelor Acest număr va fi subiectul celeilalte cărți a mea, dedicată memoriei familiei și modului în care evenimentele din trecut au un efect catastrofal de puternic asupra tuturor domeniilor vieții noastre Cel mai adesea, frica de moarte este o frică inconștientă Este ușor să-l confundați cu frica instinctivă, dar dacă paranoia este prezentă în experiență, atunci aceasta se datorează fricii de moarte O altă frică comună și foarte curioasă este frica de Dumnezeu, sau frica de măreția lui Dumnezeu Ne este frică de Dumnezeu când ne este frică să nu fim pedepsiți sau să nu fim suficient de buni, nejustificând speranțele Celui Atotputernic Eu îl numesc un paradox, pentru că mai ales ne este frică de ceea ce ne-a dat viața Este ca un fractal: mic reflectă marele Părinții care ne-au dat viață sunt un prototip al lui Dumnezeu, care a dat viață la absolut orice Îți amintești, chiar la început ți-am spus legenda despre creator și vas? Adam și Eva au fost un tip al acestui vas, conștiința Dumnezeu a spus: doar iubește și bucură-te, bucură-te de viață, fii tu însuți, umple și hrănește-te cu iubire universală - și tu însuți vei fi această iubire Dar ei au spus că vor să conducă, să înțeleagă, să gestioneze, să facă alegerea între bine și rău Apoi au fost excomunicați din acele lumi - așa cum spune religia creștină despre asta O persoană a fost trimisă în această lume, pe acest Pământ, unde există dualitate, diviziune în rău și bine, unde forțele binelui și răului sunt reprezentate în mod egal, iar contextul în care o persoană va trăi această viață depinde doar de voința sa si alegere Este foarte important să ne dăm seama că Dumnezeu nu are niciun element de pedeapsă "Dacă ești rău, vei fi pedepsit" - acest lucru nu este spus în nicio Scriptură și învățătură, a fost inventat de oameni Sub influența acestor manipulări, a acestei politici care s-a format de mii de ani, o persoană are impresia că Dumnezeu este o forță punitivă care monitorizează constant dacă ești bun sau rău, apoi pedepsește Avem o atitudine greșită față de soartă, față de lecțiile de viață Ni se pare că problemele nu vin la noi, astfel încât să învățăm cum să le rezolvăm și să devenim mai mulți Partea a III-a Trăsături de caracter puternic și înțelept, ci ca element de pedeapsă Cu toate acestea, pedeapsa nu există, există doar alegerea noastră și consecințele ei Dacă alegi să fii de partea forțelor binelui, atunci mâine, poimâine vei fi plasat în acest context Lumea este o oglindă care îți întoarce reflectarea ta; veți vedea aceleași acțiuni din partea altor oameni, aceleași evenimente Dacă alegi partea răului, ești copleșit de gânduri putrede, te întreci, te cearți, invidiezi, comiți fapte ticăloase - nu neapărat globale, există și mici răutăți cotidiene - atunci nu ești prin pedeapsa lui Dumnezeu, ci prin alegerea ta , te găsești în rău și ignoranță Aproximativ același lucru se întâmplă în relația unei persoane cu părinții Părinții primesc mai mult decât Dumnezeu', pentru că acceptăm măreția lui Dumnezeu și inevitabilitatea încercărilor, dar îi tratăm diferit pe părinți Dar acest lucru nu este întotdeauna cazul Când tocmai ne naștem, schimbăm rolul lui Dumnezeu către părinții noștri, ei sunt reprezentanți ai lui Dumnezeu pentru noi Oamenii sunt în general de acord că totul în această lume este creația lui Dumnezeu, iar noi suntem parte din creația lui Dumnezeu Dar dacă Dumnezeu ne-a creat, atunci cum? Prin mama și tatăl nostru Când am început să fac constelații de familie, am înțeles cum funcționează Pentru a îmbunătăți ceva, pentru a scoate o persoană din țesături, folosesc reprezentanți Ideea este următoarea: pentru a face treaba asta, am nevoie de alți oameni Fenomenul reprezentanților este că oamenii din spațiul cuantic al informației și energiei, devenind materia căreia îi aparțin această informație și energie, încep să le difuzeze Fenomenul de lucru în constelație este legat de aceasta Există și în viață, dar nu îl folosim și nici nu îl folosim stângaci, bessoz nativ Părinții, când ne naștem, sunt reprezentanți ai lui Dumnezeu El este o ființă spirituală Conform legilor fizicii cuantice, o ființă spirituală nu poate fi manifestată în lumea materială Cu toate acestea, ne naștem ca un corp material În consecință, el alege pur și simplu un bărbat și o femeie care ne vor deveni ghizii, ne vor deschide această ușă, ne vor întâlni, ne vor insufla viață O face cu mâinile lor Copiii înțeleg acest lucru foarte bine Când oamenii sunt mici, îi privesc pe părinți ca pe zei Chiar dacă sunt alcoolici, paraziți, oameni dezgustători și ne jignesc, continuăm să-i iubim și să-i admirăm Apoi vine momentul intuiției, suntem dezamăgiți, dar există o perioadă scurtă în care esența copilului este foarte tangibilă, iar el își consideră părinții zeități Mai târziu, desigur, uită de asta Relația cu părintele are același tipar ca și relația cu Dumnezeu Când suntem dezamăgiți de părinții noștri, simțim o mânie asemănătoare cu mânia lui Dumnezeu că mama și tatăl, atât de mari în esența lor, nu sunt perfecti pentru acest rol Nu acceptăm că acești oameni sunt cele mai importante două ființe care ne-au dat viață, respectiv, începem să refuzăm viața însăși Ne temem subconștient de Dumnezeu Și cu cât ne este mai frică de el, cu atât refuzăm mai mult să credem, să auzim și să avem încredere în el, suntem din ce în ce mai cufundați în lumea materialismului, a științificității, iar părinților li se întâmplă ceva foarte asemănător Noi, având pretenții față de părinți, începem să le negăm măreția Și, în același timp, ne este teamă să pierdem contactul cu ei Pentru noi, acesta este cel mai rău Din minte spunem: "Sunt independent, nu pot comunica cu mama mea timp de - ani" Dar, în psihoterapie, săpați puțin mai adânc în traumele copilăriei - și multe ore de suspine nu pot fi evitate, Partea a III-a Trăsături de caracter apoi} - că acesta este încă un copil mic rănit care chiar are nevoie de dragostea mamei și a tatălui său Același lucru se întâmplă și cu Dumnezeu O vom refuza cât ne place, spunând că am zburat în spațiu și nu este acolo, dar în sufletele noastre, de îndată ce ne simțim inevitabil rău, începem un dialog cu El; chiar manipulator și extorsionat: rezolvă asta în viața mea, atunci voi deveni bun, ei bine, în cazuri extreme, voi crede în tine Există o parte din noi care se îndreaptă mereu către Dumnezeu, care știe că El există Acesta este paradoxul Cu cât relația noastră cu părinții noștri este mai proastă, cu atât relația noastră cu Dumnezeu este mai proastă Dacă sunt un copil mic care suferă de băutură sau bătaie de la părinți, dau vina pe Dumnezeu Când îmi spun: "Crede în Dumnezeu", îi răspund: "De ce să cred în el, doar uită-te la felul de părinți pe care mi i-a dat, am suferit toată viața Dacă ar fi fost milos și plin de iubire, nu mi-ar fi trimis niciodată asta " De foarte multe ori oamenii, când li se spune despre Dumnezeu, pun întrebări: "Dar ce zici de un avion doborât de o rachetă? Dar copiii mici care mor de cancer?" Holocaustul, în timpul căruia milioane de evrei au pierit, este adesea citat ca exemplu Dincolo de propria noastră gândire, există lucruri pe care nu le putem contracara: țesături sistemice Dacă un copil este împletit cu cel mai teribil eveniment din familie, acest lucru se va reflecta în el Prin urmare, copii cu handicap, boli fatale la o vârstă fragedă Accidentele aviatice de astăzi și accidentele ridicole sunt doar o repetare a soartei strămoșilor lor Intrăm în evenimente similare, uneori cu familii întregi și la o vârstă fragedă Uităm adesea că propria noastră viață și a noastră soarta este înscrisă în dezvoltarea și evoluția întregii omeniri Trebuie să ne cunoaștem, să învățăm să fim buni unul cu celălalt, pentru că suntem una Întrucât viața noastră de astăzi ne arată că suntem încă departe de a ne aminti, răul face parte din lecția prin care ar trebui să devenim mai buni și să învățăm să iubim Când un copil își dă seama de măreția părinților săi, de multe ori în spatele acestei realizări se află un sentiment al propriei sale inutilități: nu va putea niciodată să le răsplătească cu același lucru pe care i l-au dat ei Prin urmare, într-o zi, el răspunde dragostei părinților săi: "Mulțumesc, nu e nevoie" Astfel renunțăm la viața însăși Ce înseamnă să renunți la viața însăși? Nu ne mai bucurăm de ploaie vânt, soare, nori, oameni, flori, singurătate sau companie Când refuzăm marele dar pe care ni l-au făcut părinții, nimic nu ne mai face plăcere Din cauza fricii de Dumnezeu, mulți oameni refuză să lucreze asupra lor înșiși De ce? Pentru că nu știu ce să facă cu măreția lui Dumnezeu: este imposibil să-ți dai seama, este imposibil să o răsplătești Dar numai prin munca asupra noastră, prin acceptarea lui Dumnezeu și a măreției Lui, ne vom atinge în mod inevitabil Esența, cine suntem cu adevărat Prin urmare, se nasc două extreme: o persoană fie scapă în materie, fie trăiește într-o veșnică teamă de pedeapsă Ca și în cazul oricăror alte trăsături negative, există aspecte pozitive de care să ne temem: ceva care ne avantajează Cel mai important beneficiu pe care îl aduce frica este că ne salvează viețile atunci când suntem în pericol real Dacă oamenii nu ar fi avut o teamă instinctivă, nu am fi existat ca specie de multă vreme Datorită fricii, nu ne aruncăm de pe acoperișuri, nu cădem de la înălțime, nu sărim sub mașini Partea a III-a Trăsături de caracter Nu este nimic rău cu frica, ne protejează atunci când își face treaba pentru care este destinată Dacă frica este trăsătura principală a caracterului care subjugă toată viața, este ușor de văzut și ușor de lucrat Zilele de muncă cu alte trăsături de caracter pot dura ani, dar nu cu frică Trece mult mai ușor și mai repede Instrumentul principal pentru a face față fricii este curiozitatea Frica nu cedează întotdeauna curajului, dar întotdeauna cedează vicleniei Întregul truc în lucrul cu frica constă în curiozitate: ce se va întâmpla dacă tot sun, scriu - cu alte cuvinte, fac ceea ce îmi este atât de frică? Observați-vă temerile și aplicați-le curiozitatea De exemplu, mi-e foarte frică de întuneric Ce se întâmplă dacă intru într-o cameră întunecată și încerc să mă orientez în ea? Alt exemplu Mi-e foarte frică să vorbesc în public Ce se va întâmpla dacă într-o zi încerc? Alt exemplu Mi-e frică să conduc o mașină, dar am un vis - într-o zi mergi la volan și merg la mare Ce se va întâmpla dacă fac asta? Cum se vor dezvolta evenimentele? O altă practică, practica recunoașterii, este ceea ce vom învăța lucrând cu toate trăsăturile de caracter Este important să observăm frica, pentru că frica înseamnă a te ascunde, a fugi, a fi invizibil Frica ne aduce cea mai mare suferință atunci când nu o vedem Important este să-l privești drept în ochi și să-i spui: "Te văd, știu că exiști, înțeleg perfect că ai apărut când eram mic, m-a durut, m-am apărat " Prin aceste cuvinte se declanșează una dintre cele mai magice legi ale universului: Legea Transformării El ne spune ce putem schimba doar ceea ce vedem, ceea ce privim, NS resping cu ochiul pe care îl acceptăm Mai jos sunt două povești despre frică, care mi-au fost împărtășite de studenții cursului Scrisoare de la Nadezhda "Vaniya, te salut! Vreau să vă împărtășesc observația mea despre frică Într-o zi, întorcându-mă acasă seara târziu de la oaspeți, mi-am dat seama cât de mult am frică Coborând scările întunecate, tremuram, palmele îmi erau transpirate, inima era gata să-mi sară din piept și în acel moment îmi derulau tot felul de scenarii negative din filme și vise înfricoșătoare Când am ajuns la primul etaj și am ieșit în stradă, nu m-am eliberat de strânsoarea fricii, totul a devenit și mai rău Am dat peste oameni puternic beți, au apărut maniaci la umbra copacilor, am fugit practic, mânat de groaza pe care mi-o imaginam Și așa, când era destul de puțin până la metrou, m-am oprit în loc Am văzut limpede că, la fel ca și acum, alerg prin viață mânat de propriile mele frici, un număr imens de frici Această listă includea: teama că nu mă vor iubi, teama de a face ceva greșit, teama de a rămâne fără loc de muncă și fără bani, teama de a nu se mai căsători niciodată, teama de a întârzia undeva, de a nu putea a face ceva în această viață, frica de a-i pierde pe cei dragi, frica de a vorbi în public, frica de a-și exprima opinia, frica de a spune adevărul - uneori chiar și pentru sine Mi-am dat seama că nu mai poate continua așa Această alergare veșnică bazată pe frică trebuie oprită Partea a III-a Trăsături de caracter răsucire Mi-am spus: "Mi-a fost frică! Vreau să trăiesc! Sunt gata să-mi înfrunt temerile " Și din acel moment, toată munca cu emoții negative pe care am început să o fac a devenit posibilă Acum, când mă observ într-o asemenea stare de alergare internă, mă opresc și mă întreb, de ce îmi este frică? Am un dialog deschis cu temerile mele și cu ele începe să se dizolve Uneori nu imediat, alteori este nevoie de mult efort, dar merită! Când vălul fricii cade din ochi, viața începe să se joace cu culori mai strălucitoare și există un loc pentru bucurie și inspirație!" Scrisoare de la Ilona "Dragă Vania! Am avut recent o perspectivă Mi-am dat seama care este trăsătura mea principală de caracter și aproape am sărit pe loc Ta-dam! Aceasta este frica! Desigur, cum aș fi putut să nu fi văzut asta înainte? Mi-am amintit imediat toată viața, diferite situații și reacțiile mele, pa lor Și de multe ori, foarte des a fost doar frică De când îmi amintesc, am fost foarte speriat Un iepure atât de laș a trăit și trăiește în mine, atât de drag și de familiar De! Cunoscuții și prietenii mei mă consideră, dimpotrivă, îndrăzneț, hotărât și încrezător Da, există și asta, dar este doar o medalie, iar pe spatele acestei medalii se află frica mea, iar iepurașul meu laș este atât de speriat și tremurând, încât medalia se scutură tot timpul și se întoarce pe pieptul meu Mai devreme, când eram căsătorită, în loc să fac pași importanți pentru mine, mi-am transmis frica asupra soțului/soacrei/prietenelor mele și mi-am schimbat responsabilitatea pentru viața lor Și a suferit mult Acum că mi-am asumat responsabilitatea pentru viața mea și situația vieții mele s-a schimbat, fac acești pași pe cont propriu Mi-e frică, dar da În fiecare zi îmi petrec o mare parte din energie trăind prin frică Într-adevăr, cel mai simplu mijloc de a interacționa cu el este să-l vezi și să acționezi din curiozitate Ce se va întâmpla dacă ? Drept urmare, curiozitatea m-a condus la faptul că am promovat un interviu dificil într-o companie de succes și mi s-a aprobat candidatura Mi-a fost teamă și panicată când mi-am imaginat tot acest proces de găsire a unui nou loc de muncă Și dintr-o dată, din întâmplare, am găsit această companie și am găsit locuri libere M-am speriat cand cautam contactele directorului Mi-a fost teamă să scriu o scrisoare nu tocmai formală directorului M-am speriat și am simțit ușor greață când ea mi-a răspuns Mi-a fost frică să merg la interviu Și iată rezultatul - luni merg la muncă, îmi schimb modul obișnuit de viață Ce experimentez? Din nou frică Lașul meu iepuraș își flutură urechile spre mine și mă salută Dar știi ce este cel mai interesant? De asemenea, mă consider curajos Încerc din greu să mă prefac că sunt încrezător că mă pot descurca cu totul Poate că așa este Acum, când depinde doar de mine cum voi trăi, cred că pot Dar în spatele asta se află întotdeauna frica mea, eforturile mele de a o vedea și de a trece prin ea Și mi-a devenit mai ușor, din faptul că mi-am recunoscut-o După cum se dovedește, totul este simplu capitolul aroganță și vanitate Mândria și vanitatea sunt două trăsături de personalitate care par a fi asemănătoare între ele, dar au o diferență cheie Se află în vectorul lor: vanitatea este îndreptată spre exterior, iar mândria este îndreptată spre interior Cu alte cuvinte, vanitatea este dorința unei persoane de a se demonstra lumii, iar mândria este dorința de a plasa întreaga lume în sine Aceste trăsături de caracter se formează în copilărie, când începem să căutăm răspunsul la întrebarea: "Cine suntem noi?" Desigur, facem acest lucru prin interacțiunea cu alți oameni: ascultăm ce spun ei despre noi, cum reacționează ei la acțiunile noastre Din păcate, aceasta este departe de a fi mereu laudă: "Uite cum stă Vasya calm, de ce nu te poți calma?", "Ei bine, de ce plângi din nou?", "Nu ai putea să o faci normal? A distrus totul din nou! Pe de o parte, copilul ia totul pe credință, pe de altă parte, Esența lui, cu care legătura nu s-a pierdut încă, îi spune că nu este așa Și aici avem un conflict intern, o mare dorință de a ne demonstra nouă înșine și lumii întregi că sunt cu adevărat bun și fac- Partea a III-a Trăsături de caracter valoare de dragoste Atunci se nasc mândria și vanitatea, care cu toată înfățișarea lor încearcă să arate cât de cool sunt, că merită tot ce e mai bun Totuși, toate acestea sunt exagerate, aceasta nu este adevărata conștientizare că meriți dragoste pur și simplu pentru că ești, pe care Esența ne-o transmite Este mai degrabă o negare a durerii și a îndoielii de sine cu care copilul s-a confruntat în copilărie și nu le-a putut face față Pe un flux al cursurilor mele, am prins o imagine foarte bună și recunoscută pentru mândrie: o persoană se simte ca axa Universului, în jurul căreia se învârt resturile spațiale, adică toți ceilalți oameni Cum apare o persoană care este învinsă de mândrie? Prin aroganță, condescendență, patronaj, dispreț, condamnare, comparație, critică Părerea lui este adevărul suprem, nu vrea să-i audă pe alții, îi tratează cu milă pe cei din jur, parcă ar fi condescendent față de ei Cum reacționează de obicei mândria la o situație neplăcută? În exterior, e liniște Furia și agresivitatea pot face furie în interiorul ei, dar toate vor rămâne ascunse Dacă o persoană care se caracterizează prin mândrie este rănită, atunci nici nu o va arăta niciodată Cu toate acestea, dacă mândria doare pentru altul, atunci este puțin probabil să treacă neobservată de alții Mândria rareori se apără cu voce tare, aranjează un război intern, își rezolvă conflictul intern Există diferite manifestări de mândrie Adesea oamenii îi fac pe alții să se iubească pe ei înșiși prin rolul unui salvator Salvatorul dă sfaturi, participă activ la viața celor a căror dragoste are nevoie De regulă, acest lucru se termină cu dezamăgire, pentru că ei simt întotdeauna că sunt subestimați capitolul Prietenia și seducția sunt, de asemenea, comportamente de mândrie: complimente, vorbesc despre "toți suntem prieteni", "suntem atât de minunați" Ea te manipulează pentru a-ți obține dragostea O altă mândrie se poate manifesta prin starea de victimă, de martir Cred că toată lumea este familiarizată cu situațiile în care o persoană spune în mod constant cât de rău este totul pentru el, cât de groaznic este totul în jurul său, cum este trădat și încadrat, în timp ce el este mereu în rolul de sărac și nefericit Mândria, arătată în martiriu, se devalorizează adesea, de exemplu, "tu cânți așa, nu pot face asta niciodată" Aici vedem un joc dublu: a-i admira pe ceilalți pentru a se devaloriza Mândria are și o stare depresivă - apoi intră în singurătate: se închide în sine, astfel încât nimeni să nu poată pătrunde acolo Pe de o parte, mândriei nu-i place să-și arate slăbiciunea, dar, pe de altă parte, așteaptă ca ei să vină să o salveze, arătându-i astfel cât de importantă și semnificativă este Mândria pare să privească mereu lumea prin ochii altora, încercând să se vadă prin alți oameni, pentru că există multă incertitudine în ea (deși în exterior nu va arăta niciodată acest lucru) De aceea, are atât de mult nevoie de manipulare pentru a-i face pe oameni să se simtă dependenți de ea Înăuntru, opa intră mereu în panică pentru că îi este foarte frică că nu va fi iubită Deșertăciunea, spre deosebire de mândrie, este zgomotoasă, atrage atenția, râde pentru ca toată lumea să audă, se forțează să asculte "Atrageți atenția cu orice preț" este credo-ul de viață al vanității; el trebuie să se distingă cu siguranță, să iasă în evidență (de regulă, aceștia sunt cei care glumesc constant în companie, vorbesc tare și așa mai departe) Partea a III-a Trăsături de caracter Mândria, dimpotrivă, se comportă liniștit: nu-i place să vorbească tare sau să glumească, pentru a nu provoca condamnare Mândria este întotdeauna impecabilă și atât de mult încât nimeni nu se îndoiește de perfecțiunea ei Mândria poate fi recunoscută nu numai prin comportament, ci și prin manifestări exterioare Vanity se va imbraca in haine stralucitoare, stralucitoare, stralucitoare, in timp ce mandria se va imbraca in culori foarte calme, fara detalii pretentioase sau orice ar putea atrage atentia nejustificata Mândria este foarte rafinată, există multă grație în ea Poate crezi că aceste două trăsături de caracter sunt atât de teribile încât este înfricoșător să le găsești în tine Totuși, avem nevoie și de ele Mândria și vanitatea sunt principalele "motoare" din viața noastră Când realizăm ceva, mare sau mic, există întotdeauna mândrie și vanitate în spate Și cu cât realizările noastre sunt mai mari, cu atât mai multă mândrie este Fără mândrie, nici măcar nu ne vom da jos din pat A-ți ține promisiunea, a face ceea ce nu vrei, dar ai nevoie, este și mândrie, care apoi ne spune "cât de buni suntem că am făcut-o" Mândria nu își poate permite să piardă fața: este întotdeauna bună, corectă, decentă A concura și a te compara cu ceilalți este, de asemenea, mândrie, dar, din nou, ne face să mergem mai departe: "Toată lumea deschide o afacere - și eu voi deschide, de ce sunt mai rău?" sau "Vecinul meu a plantat două paturi de cartofi, dar eu am doar unul Voi planta mai multe " Vanitatea domină în cineva, mândria în cineva, dar, de fapt, acesta este unul și același mecanism Când deja ne vedem clar mândria, vanitatea, Eul, atunci de multe ori vine un moment de apatie: nu mai vrei să concurezi, să distrugi alți oameni, să trăiești în competiție și pseudo-realizări care se presupune că sunt subminate capitolul confirma-ti importanta Dar, după cum ne amintim, mândria este plină de energie, dar nu știe încotro să o îndrepte în stadiul de apatie Este bine dacă în această perioadă întâlnim persoana potrivită, un mentor care să ne lase clar că această energie poate fi direcționată spre a servi oamenii și vom urma această cale Pentru că nu ne mai interesează alte realizări, avem tot ce ne trebuie pentru o viață confortabilă - toate bunurile materiale Devine plictisitor pentru Pam să trăim doar pentru noi înșine, pentru propriile noastre scopuri, începem să simțim implicarea noastră în ceea ce așteaptă omenirea în viitor, încotro ne îndreptăm și cum poate fi corectată această direcție; începem să simțim și responsabilitatea noastră pentru dezvoltarea morală și etică Acest simț al responsabilității poate apela la mândrie pentru a ajuta - și va oferi energie pură pentru acțiune Dacă te gândești bine, tot ceea ce ne înconjoară este rezultatul muncii altor oameni Cineva ne-a construit casa, cineva a cultivat legume pentru janta noastră, cineva a inventat și făcut gadgeturile pe care le folosim, cineva a pus un cablu electric, cineva chiar acum monitorizează încălzirea în casa noastră Încearcă în fiecare zi să găsești lucruri pentru care ești recunoscător altor oameni Mai ales in acele momente in care simti ca esti coplesit de mandrie sau vanitate Umorul ajută foarte mult în lupta împotriva mândriei: îți poți transforma propria reacție într-o glumă Îmi voi spune povestea, pentru că atunci când m-am observat activ, am descoperit multă mândrie în mine Am început doar prin a le spune oamenilor despre greșelile și greșelile mele Această autoironie teatrală mi-a dat libertate de a mă lua în serios Treptat, a venit ușurința Acum, cu toată seriozitatea mea, pot să râd ușor de orice în mine Partea a III-a Trăsături de caracter Într-o zi mi s-a întâmplat următoarele Am fost oprit de un polițist rutier pentru că am trecut o linie dublă continuă Aceasta este o amendă gravă sau chiar privare de drepturi Reacția mea obișnuită ar fi să mă apăr atacând, să fiu nepoliticos și să joc dur - un astfel de comportament este tipic pentru mândrie Dar apoi, pentru prima dată, mi-a venit gândul că eu sunt o femeie, iar el un bărbat - și această situație poate fi folosită Primul lucru pe care l-am spus când am dat jos geamul a fost: "Iartă-mă, prostule, la naiba, blondele nu au întotdeauna o legătură bună cu creierul lor" El a zambit Mai târziu, am vorbit cu el și faptul că nu am atacat, nu am plâns, nu am găsit scuze, ci pur și simplu mi-am recunoscut greșeala și am glumit cu mine, a făcut această conversație foarte ușoară Drept urmare, i-am dat în continuare sfaturi despre cum să se poarte cu soția lui, a avut niște dificultăți acolo Apoi am început să-l folosesc foarte des, pentru că mi-am dat seama că am foarte multă mândrie, îmi este foarte frică să greșesc, mai ales în public Întreaga mea viață a fost atunci un spectacol demonstrativ Tot timpul în imagine, mereu frumoase, corecte, mișcări lustruite, fraze elegante, o fată ideală Putea să facă o strâmbă, să facă clovn, să râdă de ea însăși - mi se părea din statut și din ambiție În situația cu poliția rutieră, pentru mândria mea i-a fost greu să recunosc că a greșit, ba chiar am prins Înăuntru suna cam așa: "Ce fel de proști au tras o linie dublă solidă aici? Nu vezi că nu poți trece pe aici? Acum trebuie să stau într-un ambuteiaj aici două ore din cauza acestui continuu? Dar în loc să-i spun, am expirat și am glumit O persoană mândră nu poate suporta sfaturile și învățăturile altora Cum le poți privi diferit? De exemplu, mama noastră ne pornește cu ceva capitolul indica Ne putem întreba: "De ce face asta?" Poate că este doar îngrijorată, îi pasă cât poate de bine Pentru a vedea acest lucru, a înțelege sau chiar a râde de tine, trebuie să-ți îndepărtezi propria "coaja" și "spinii" durerii pe care o purtăm din copilărie și care au stat la baza caracterului nostru Toată această "moștenire" ne-a venit prin acei adulți care ne-au crescut, așa că în capul nostru a rămas tiparul că alții sunt vinovați pentru tot ce ni se întâmplă rău și neplăcut Dacă ne uităm astăzi la propriii noștri copii, vom vedea că aceștia au dezvoltat anumite trăsături și reacții pe care le-am stabilit Am vrut să le rănim? Desigur că nu Ne căutam fericirea Cu toate acestea, atunci când ne căutăm fericirea de la Ego, trecem inevitabil prin alte patinoare pe asfalt, vai, și prin proprii noștri copii Acesta este un dat și, desigur, nu facem asta intenționat Mai jos sunt două povești despre mândrie și vanitate împărtășite cu mine de participanții la curs Scrisoare de la Arina "Dragă Vania! Mi-am dat seama recent de acea vanitate este tovarășul meu constant Împreună cu mândria, ei sunt alternativ la datorie în culise, aşteptându-şi ieşirea arenă Atragerea atenției îmi face plăcere, dar numai atunci când am nevoie de ea (locul și timpul potrivit pentru ca toate stelele să coincidă) În exterior, se exprimă în dragoste pentru mărci, bijuterii și lucruri neobișnuite, de preferință scumpe, astfel încât să defilăm efectiv cu vanitate și să cadă toți spectatorii Într-o companie necunoscută, m-am atras Partea a III-a Trăsături de caracter Sunt atent doar atunci când găsesc o persoană interesantă pentru mine Vanitatea mea folosește minciuni și demonstrează celorlalți succes, încredere și snobism În plus, lucrez într-o echipă masculină, ceea ce are un efect foarte benefic asupra manifestării acestei calități într-o companie cu abuz de energie sexuală și, în general, sunt foarte flatată de atenția sexului opus Vanitatea mea nu-i place să se ciocnească de vanitatea altor oameni, îmi provoacă furie și iritare, invidie și resentimente Pe baza acestui lucru, am dificultăți în a comunica cu o persoană dragă, pentru că și el este înzestrat cu deșertăciune din plin La fel este și cu o prietenă "deșartă": % din conversațiile noastre se rezumă la faptul că ascult doar poveștile ei despre succesul în muncă, studiu și viața personală Acum mi-am dat seama că am fost mereu atât de iritată și înfuriată doar pentru că îmi arăta propriul comportament în comunicarea cu alți oameni scrisoarea Irinei Vanya, salut! Înainte de a face cunoștință cu cursul "Maturitatea emoțională" nici nu bănuiam că sunt atât de mult mândră de mine Anterior, eram sigur că motivația mea pentru acțiune era frica De fapt, totul s-a dovedit a nu fi atât de simplu Am început să urmăresc lanțuri de reacții Vad link-uri: iritatie => mandrie; iritare => furie => frica => mandrie; sarcasm => frica => mândrie; nemulțumire => iritare => mânie => mândrie Într-o zi, stau în bucătărie, pregătesc cina La nivel fizic: pieptul este comprimat, capul este coborât, fața este încordată, respirația este constrânsă și superficială Emoțiile sunt iritații În gânduri - condamnarea altuia capitolul a-a persoană, critică, nemulțumire, discuții interne Îmi amintesc cu mândrie exercițiul, imediat vine gândul: "De ce ai nevoie de asta? Și atât de normal! Ai dreptate acum!" La nivelul inimii și al emoțiilor, simt îndoieli, văd că pot face o alegere, dar starea dialogului intern este foarte dulce Văd mândrie, care, pe de o parte, dă multă energie și resurse pentru această vorbărie din capul meu Și văd că pierd și mai multă energie Oboseală teribilă, tensiune în corp, spatele nu poate fi îndreptat Observ că înăuntru apare spațiu pentru a face un pas în lateral - din iritația mea Mai ezit încă o secundă, amintesc de bunăvoință, fă un pas și totul s-a schimbat! În emoții - surpriză, interes, bucurie, râs interior Gândirea este atât de ușor! În corp - un zâmbet, relaxare, mă simt moale Mă verific din nou pentru a mă asigura că a funcționat - îmi parcurg tot corpul cu atenție, ascult emoțiile, ascult gândurile Revin la starea de negativitate din care am iesit, vad ca a devenit mai putin reala, abia sesizabila Era un sentiment foarte ciudat de jenă, pentru că tocmai mă plimbasem nemulțumit și credeam în starea mea Și acum ies la alți oameni cu zâmbet și grijă - cina este la fel Acum înțeleg că a fost mândria, care până la urmă a rămas fără sprijin, surpriza și bucuria au preluat Până la sfârșitul zilei, starea de bunăvoință nu s-a păstrat în forma sa pură, dar a devenit mai simplă și mai ușoară M-am deschis celorlalți, m-am uitat mai mult în ochi, am acordat mai multă atenție capitolul Lăcomie și învârtire Următoarea trăsătură de caracter pe care vreau să o iau în considerare este lăcomia Ca și în cazul mândriei și deșertăciunii, lăcomia are un tovarăș asemănător cu ea - zgârcenia Lăcomia diferă de avariție în același mod în care mândria diferă de vanitate: una este îndreptată spre exterior, iar cealaltă spre interior Lăcomia vrea să ia totul pentru ea însăși, dar avariția nu vrea să dea nimic propriu Dacă o persoană are două trăsături de caracter deodată - lăcomia și vanitatea - atunci va avea cu siguranță multe perechi de pantofi pentru un sezon Dacă o persoană are atât bani, cât și vanitate, câte mașini va avea? Așa este: mai multe locuri de parcare deodată Shopaholismul, consumul excesiv este întotdeauna un tandem de lăcomie și vanitate Dacă, de exemplu, o persoană tânjește la putere sau la faimă, acesta este și un duet deja familiar pentru noi, doar în acest caz persoana este lacomă de atenție Zgârcenia se manifestă prin faptul că o persoană încearcă să păstreze totul înăuntru Dacă dă ceva altora, atunci doar picătură cu picătură, puțin câte puțin, lăsând majoritatea beneficiilor pentru el însuși Un astfel de comportament poate provoca o serie întreagă de trăsături negative: lăcomie, mândrie și frică Partea a III-a Trăsături de caracter La nivel fizic, lăcomia și avariția se manifestă prin acumularea de lucruri materiale Aceste "lucruri" pot include dorința de a avea un corp frumos, apoi se transformă într-un obiect de manipulare constantă: silicon, Botox, fitness fără sfârșit Pentru o persoană care este lacomă, sentimentul de posesie este important Este important să ai, să nu fii Astfel, lăcomia ne duce în amăgirea că ceea ce este important nu este ceea ce este înăuntru, ci ceea ce este în afară Este lăcomia care va da naștere în mintea noastră a situațiilor în care dorim să-i posedă pe cei care ne plac (bărbați sau femei); nici nu ne trece prin cap că, dacă ne place ceva, nu trebuie să-l posedăm fizic Dacă îmi place o persoană, atunci pot să o iubesc, nu ar trebui să fie al meu, dar acesta este deja un nivel complet diferit de înțelegere, nivelul iubirii necondiționate De asemenea, lăcomia se poate manifesta ca extorcare atunci când mândria vine cu ea Un exemplu din viața mea Când eram copil, toată vara am petrecut cu bunica în sat Odată m-am împrietenit cu un vecin Vecina era deja o fată adultă care se căsătorise recent și avea un copil Din când în când veneam la ea acasă să mă joc cu copilul ei în timp ce ea făcea treburile casnice Printre jucării se afla un mic cufăr de fier pictat în stil oriental Mi-a plăcut atât de mult, încât de fiecare dată când veneam în vizită, mereu mă jucam cu el Când fata aia a intrat în cameră, am luat-o sfidător, l-am răsucit în mâini și i-am spus cat de mult imi place de el Îmi doream foarte mult să o am, dar nu puteam să o spun direct, așa că l-am manipulat cât am putut de bine pentru a mi-l da Așa că până la urmă s-a întâmplat: când s-a terminat vara și a trebuit să plec, fata aia a venit la mine și mi-a dat-o Au trecut mulți ani, iar el încă stă alături de mine, ca capitolul minani despre acea poveste În această situație, lăcomia a dat naștere unei dorințe de a poseda un lucru, mândria nu mi-a permis să cer direct o jucărie - și a transformat totul în manipulare Lăcomia în centrul fizic este toate formele de competiție: dorința de a fi primul Aceasta include toate sporturile, competițiile și competițiile Oamenii care ating înălțimi în oricare dintre domeniile de activitate au de obicei lăcomia ca trăsătură de caracter principală O persoană trebuie să obțină ceva prin competiție: un premiu, noi oportunități, o poziție superioară; iar vanitatea și mândria din spate "conduc" acest proces Hiperactivitatea poate fi atribuită și lăcomiei: atunci când oamenii se mișcă mult, vorbesc, se agita, sunt lacomi de atenție Și aici există un set de trăsături de caracter: vanitatea se adaugă lăcomiei (în general, de regulă, ele merg întotdeauna mână în mână) De asemenea, conducerea nu este lipsită de lăcomie Mai mult decât atât, conducerea este un întreg set de trăsături dominante, printre care trebuie să se afle mândria, vanitatea și lăcomia Acest lucru se întâmplă pentru că există multă energie în trăsăturile de caracter dominante, iar pentru leadership este nevoie de mult: să conduci alți oameni, să muți proiecte și așa mai departe În centrul emoțional, lăcomia se manifestă prin nevoia de a capta și a atrage atenția și sentimentele altor oameni Atenția din exterior este întotdeauna temporară, iar lăcomia are mare nevoie de devotament, de alți oameni și de sentimente: cu cât mai multe, cu atât mai bine Avariția este mai mult asociată cu mândria, iar lăcomia este mai mult asociată cu vanitatea, cu dorința de a câștiga atenția și iubirea Avariția este închisă pe sine: "Nu pot cu alții" - este introvertită Lăcomia este deschisă lumii: "Sunt fără alții Partea a III-a Trăsături de caracter Nu pot " Este extrovertită De exemplu, cuiva nu îi place să împărtășească ceva pozitiv - aceasta este zgârcenia împreună cu frica din cauza fricii de a pierde Lăcomia pentru impresii se poate manifesta, de exemplu, într-o pasiune pentru călătorii, dar nu pentru că ajută la explorarea lumii, ci pur și simplu pentru o schimbare de peisaj "Șapte țări în trei zile" înseamnă lăcomie emoțională Lăcomia în centrul intelectual este cunoaștere de dragul cunoașterii A ști multe înseamnă a controla și a gestiona; într-un sens, cunoașterea este un simbol al puterii Cu cât o persoană este mai erudită, cu atât își simte mai mult propria importanță Visarea, fantezia este, de asemenea, una dintre varietățile lăcomiei intelectuale; este lăcomia pentru imagini, impresii în lumea interioară Pe de o parte, lăcomia strică viața, pe de altă parte, dacă este la locul potrivit, poate duce la un leadership prietenos cu mediul, se dovedește a fi o resursă, o adevărată comoară Când vrem ceva, dezvoltăm bine gândirea strategică: construim un plan despre cum să-l obținem, așa că oamenii lacomi sunt foarte buni strategi Abilitatea de a discerne și de a stabili priorități sunt, de asemenea, aspecte pozitive ale lăcomiei În acea poveste cu cufărul din copilărie, mi-am construit foarte bine o strategie despre cum trebuie să mă comport pentru a ajunge să mi-o dau Pentru că lăcomia are întotdeauna un scop, Opa este grozavă în a elabora strategii și a tactici pentru a obține ceea ce își dorește Cei lacomi de mâncare știu să gătească bine Consumatorii de cumpărături construiesc o logistică incredibilă a mișcărilor lor în jurul mall-ului în timpul zilelor de vânzare Oamenii avari știu să economisească bani, au dezvoltat raționalitate, minte, abilitatea de a nu urma exemplul tuturor, capitolul independenta fata de opiniile altora Dacă ești zgârcit, atunci, în primul rând, nu-ți pasă ce cred ei despre tine și, în al doilea rând, dacă dintr-o dată încearcă să divorțeze de tine, să-ți influențeze alegerea sau decizia, atunci ești mereu rezistent la opiniile altora și știi cum să gândești independent Avariția are multe calități pozitive: capacitatea de a obține informații, capacitatea de a le analiza; astfel de oameni sunt lipsiți de impulsivitate și somnambulism (o altă trăsătură de caracter despre care vom vorbi mai târziu), au totul ordonat și structurat Păstrează această zgârcenie în privința banilor, atunci astfel de oameni știu cât au în cont, la ce procent din depozit, când sunt planificate următoarele cheltuieli și încasări Dacă o persoană este zgârcită cu atenția, atunci știe cu ce își petrece viața, de ce are nevoie Oamenii zgârciți au o gândire rațională foarte dezvoltată Cum să faci față lăcomiei și zgârceniei? În primul rând, învață să discernești și să prioritizezi În al doilea rând, dă Acesta este cuvântul cheie pentru a lucra prin lăcomie: dăruiește Vă sugerez să încercați următorul exercițiu În cursul meu, o dau de obicei timp de o săptămână În fiecare zi oferă cuiva ceea ce îți este drag Poate că ai o colecție de ceva acasă sau ai haine scumpe pe care nu le mai porți, dar este teribil de păcat să le dai "Îmi pare rău" este un cuvânt important aici: trebuie să vă fie greu să vă despărțiți de chestia asta Găsiți pe cineva care are nevoie de aceste lucruri, care să li se potrivească sau pe cineva care și-a dorit de mult să le aibă - și donează În timp ce faceți acest exercițiu, urmăriți cum se manifestă exact lăcomia și zgârcenia ta, ce emoții provoacă, ce sentimente și gânduri Amintește-ți bine acest lucru, sau mai degrabă notează-l în jurnalul tău - și continuă să observi: ce se schimbă în interiorul tău când vezi cum reacționează o altă persoană la darul tău? Schimbă ceva în tine sau muzica? Partea a III-a Trăsături de caracter Mai jos este o poveste despre lăcomie și zgârcenie împărtășită cu mine de un participant la curs Scrisoare de la Yana "Vania, bună ziua! Vreau să vă împărtășesc o poveste despre cum am descoperit multă lăcomie în mine O grindină frumoasă a trecut ieri Orașul era atât de frumos încât mi-am scos aparatul foto și am început să fac poze A fost foarte misto Dar apoi a venit momentul în care am început deja, parcă, să "inventez" lovituri și să trag prea mult În plus, a trebuit să mă grăbesc să lucrez Am început să mă certam, m-am supărat și m-am simțit trist Apoi am început să-mi dau seama ce se întâmplă Mi-am dat seama că îmi aduce suferință că voi trage din nou o mulțime de lovituri proaste inutile pe care îmi va părea rău să le șterg: adică asta e lăcomia mea! Mi-am dat seama că fotografiend îmi satisfac nevoia de libertate de a fi eu însumi, de a mă realiza, de a crea L lăcomia nu-mi permite să șterg fotografiile proaste Observând asta, eu am decis că în loc să fiu lacom, am vrut să trec într-o stare în care să îmi permit să aleg dacă voi șterge aceste cadre sau nu Într-o stare de libertate de alegere Și dacă decid că aceste rame sunt proaste și de prisos, le voi șterge Aceste gânduri m-au făcut să mă simt foarte bine și calm Apoi mi-am luat rămas bun de la loviturile proaste fără probleme capitolul ABUZUL DE ENERGIE SEXUALĂ Abuzul sexual de energie (ESA) este a cincea trăsătură dominantă a personalității Știți deja că avem trei centre: fizic, emoțional și intelectual Centrul fizic este împărțit condiționat în trei subcentre: D) instinctiv - responsabil de supraviețuire (instinctele nu sunt controlate de minte; sarcina lor principală este să ne salveze viețile); ) motor - datorită căruia ne mișcăm, acționăm, vorbim; ) sexuală - și are o relație indirectă cu sexul ca atare În subcentrul sexual se acumulează energia vitală, datorită căreia nu doar trăim, ci avem posibilitatea de a fi creativi, de a da naștere copiilor, cu alte cuvinte, de a crea viața însăși Subcentrul sexual este cel mai apropiat de principiul divin Datorită acestui subcentru, prin iubire, inclusiv prin relații sexuale, ne putem apropia de Creator și de Dumnezeu Partea a III-a Trăsături de caracter Există două tipuri de relații sexuale: pentru a scăpa de tensiune și pentru a experimenta iubirea Când își doresc oamenii cel mai mult relații sexuale? Într-o perioadă de abstinență conștientă sau când nu a existat intimitate pentru o lungă perioadă de timp Inclusiv - ziua comutării și a reducerii stresului Aceasta este o nevoie pur fiziologică, care se manifestă mai des la bărbați, deoarece în timpul ejaculării ei eliberează energie sexuală stagnantă Aceasta este întotdeauna însoțită de o eliberare emoțională, iar emoțiile care au provocat tensiune în corp dispar Toate cele trei centre se înlocuiesc adesea Cum? De exemplu, când venim la un examen, este logic ca centrul nostru intelectual să funcționeze (pentru a demonstra cunoștințele pe care le-am însușit), dar centrul emoțional funcționează (ne facem griji, ne îngrijorăm dacă putem răspunde la toate, cum va fi evaluat, vom îndeplini așteptările părinților și ale profesorilor ) Pentru unii funcționează și centrul fizic ("boala ursului", migrenă, dureri abdominale, palpitații, picioare și mâini reci) Centrul sexual este primul centru care interferează cu activitatea altor centre Exemplu II, poate exista intimitate sexuală în viața ta când ești jignit? Resentimentul este o stare care ne poate "stinge" atracția față de partener: așa îl înlocuiește centrul sexual pe cel emoțional În cazurile în care energia sexuală este folosită greșit, ea ne alimentează emoțiile negative și trăsăturile de caracter Când folosim energia vitală, creativă în alte scopuri, avem mai multă furie, furie, mai multă violență în centrul emoțional Poate că nu are nimic de-a face cu sexul Noi suntem energia creatoare însăși, iar dacă nu creăm nimic, dacă trăim din postura de "a lua" - prin capitolul solicitări constante, așteptări, acuzații - acest lucru indică faptul că folosim incorect energia sexuală, creativă O acumulăm doar, dar nu o dăruim Între timp, primim această energie pentru a dărui Mișcarea naturală a energiei vitale constă nu numai în primire, ci și în dăruire Dacă nu vrem să împărtășim cu ceilalți, sincer, doar așa, nedorind nimic în schimb, energia începe să stagneze În psihologie, există "sublimarea": dacă ai nemulțumire în relațiile sexuale, atunci ar fi bine să direcționezi această energie către creație: creativitate, dans, construcție și așa mai departe Ce se întâmplă dacă nu dăm această energie altor oameni? De exemplu, au acumulat cunoștințe și nu le-au dat, nu le-au transmis altora, celor care au nevoie și de ele Apoi apare o stagnare, care mai devreme sau mai târziu va "exploda" centrul emoțional prin furie, furie și toate formele de ură Oamenii supărați au o tulburare în centrul sexual - retur puțin Ce să fac? A învăța să dăruiești (inclusiv partenerului tău) se face prin iubire necondiționată Relațiile sexuale sunt adesea "otrăviri" reciproce: atunci când doi oameni se întâlnesc, care sunt bolnavi, fierbând, cu alte cuvinte, s-au acumulat emoții negative Adesea, în timpul unui orgasm, oamenii la un nivel subtil eliberează această "otravă" unul în celălalt Dar există și un astfel de fel de iubire - adevărat, unde nu există otrăvire unul pe celălalt Apoi, în relațiile sexuale există elemente de iubire necondiționată, dăruire de sine Într-o astfel de relație, ne angajăm complet față de cealaltă persoană Suntem într-o relație nu pentru a scăpa de ceva, ci pentru a ne bucura, a face plăcere unui partener - și a deveni ceva unit La început există inconștient, la nivel de hormoni, unul capitolul dar odată cu dezvoltarea relațiilor, când deja învățăm să ne iubim, putem realiza o astfel de formă de relații sexuale în mod conștient care ne va conduce la o stare frumoasă și profundă Când experimentăm dragostea adevărată, acceptăm sufletul unei persoane dragi ca pe un mare dar Și atunci sexul este o întâlnire cu acest suflet, o viață profundă a intimității cu el Există multe practici spirituale pentru care intimitatea sexuală este importantă - nu ca parte a acestei practici, ci ca parte a vieții însăși De exemplu, Tantra și Kamasutra în forma lor originală au ieșit din astfel de practici, pline de conștientizarea că sexul este o continuare a muncii spirituale și nu doar o oportunitate de a atinge orgasm și de a se bucura Cum se manifestă ZSE? La nivel fizic, aceasta este agitație, activitate crescută (din excesul de energie), multă vanitate Poate fi cochetărie, flirt, abuz literal de energie sexuală: când există mulți parteneri sexuali în viață și când relațiile sexuale sunt sensul și stilul de viață Adesea, ZSE este însoțită de minciuni: justifică abundența sexului în viață ("pentru sănătate") și acoperă infidelitatea (fidelitatea nu există pentru ea) Cei cu această trăsătură au puțină frică, dar multă violență - fizică, emoțională și intelectuală, precum și multă furie Casanova, Don Juan sunt figuri istorice strălucitoare cu o trăsătură dominantă a ZSE La nivel emoțional, ZSE se exprimă în gelozie, precum și în violență emoțională - prin furie, furie, lăcomie, seducție Există femei și bărbați care seduc și seduc în mod constant alți oameni doar de dragul autoafirmării, de spectacol Partea a III-a Trăsături de caracter La nivel intelectual, acestea sunt tot felul de fantezii sexuale care duc la violență De regulă, aceasta este caracteristică persoanelor cu sănătate mintală afectată: violatorii, pedofilii, pervertiții, sadomasochiștii și incestul sunt de asemenea incluse aici Adică o persoană are un ZSE intelectual, dar se manifestă fizic, atunci când furia pare să izbucnească Când am vorbit despre vanitate, am menționat fustele scurte, umerii deschiși și decolteurile adânci care atrag atenția celorlalți În aceste cazuri, vanitatea angajează ZSE Când bărbații își arată trunchiul sau folosesc glume poftioase, "unsuroase" în comunicare, acesta este și ZSE Există un aspect pozitiv al abuzului de energie sexuală? Da, și se manifestă prin capacitatea de a câștiga oamenii, capacitatea de a le vedea nevoile și laturile frumoase ZSE oferă, de asemenea, carismă și farmec, fără de care este imposibil să devii un lider Cum să transformi ZSE într-o manifestare pozitivă? Dă energie Dă, dă, dă în fiecare zi Pentru a înțelege sensul expresiei "a da înseamnă a primi" Urmează tiparul: atunci când împărtășim, obținem și mai mult - și nu devenim mai slabi și nu pierdem ceva, dimpotrivă: și mai multă iubire vine la noi Mai jos voi împărtăși observațiile mele despre studenții mei cu ESE care au urmat cursul meu de maturitate emoțională Povestea # La cursul meu a venit o fată care avea un partener permanent, dar în același timp la serviciu a avut o relație sexuală cu aproape fiecare angajat După curs, ea și-a pierdut atracția față de străini capitolul și dorința de a se afirma prin sex A început să o ia mult mai în serios Anterior, nici nu s-a gândit la originile dorinței sale, doar i-a plăcut, prin sex a primit confirmarea că este frumoasă și valoroasă - și-a compensat îndoiala de sine Pa bineînțeles, am lucrat cu încrederea ei, a învățat să o tragă din ea însăși, iar comportamentul anterior nu a mai fost necesar Istoric N- Un bărbat care a venit la cursul meu a spus că atunci când făcea sex cu femei, își imagina că le violează Acest lucru i-a provocat multă suferință Am reușit să rezolvăm această situație nu numai datorită cursului, ci și datorită constelațiilor, pe care și eu le fac de mulți ani Problema lui era legată de istoria familiei: au existat multe relații violente în generațiile anterioare, iar el, ca descendent, a trăit-o astfel În viața obișnuită, nu era agresiv și nu-i plăcea să domine, mai degrabă, dimpotrivă, era predispus la relații codependente Un psiholog ar putea spune că acesta este un comportament compensator, dar nu sunt de acord Da, era codependent, dar nu rigid, relația era destul de armonioasă Toate acestea au venit din familie, din sistem După aranjament, a devenit mult e mai usor Capitolul COMPLEX DE INFERIORITATE Această trăsătură de caracter nu are diviziune în centre Complexul de inferioritate (IC) este unul dintre cei mai mari dușmani ai noștri, cu care viața se transformă în iad Această trăsătură s-a format în copilăria noastră, când părinții noștri erau ocupați: cu ei înșiși, unii cu alții, cu aventurile, cu alți copii, poate cu dependențele lor și nu aveau suficient timp pentru noi Dacă mândria s-a format atunci când copilul a pus întrebarea "Cine sunt eu?" - și cel mai adesea ns nu a primit niciun răspuns, atunci KN este o consecință a întrebării "Ce sunt eu?", răspunsul pe care îl căuta în mediul său imediat Deoarece părinții erau ocupați cu ei înșiși, ei deseori concediau copilul, pentru că nu aveau timp de el Tata i-a spus bebelușului: "Du-te să stai în cameră", mama: "Ajută la bucătărie, fii gazdă", i-a certat bunica copilul că a alergat și a făcut zgomot în timp ce vorbea la telefon Așa că începe să se adapteze celor din jur pentru a fi așa cum își doresc adulții, dar nu așa cum este Capitolul De fapt Într-adevăr, în ochii părinților, este enervant, zgomotos, inconfortabil - iar asta îi aduce durere Prin urmare, el devine tăcut și stă în cameră - pentru că tata și-a dorit așa, merită dragoste prin curățare - pentru că este atât de benefic pentru mama, și nu aleargă, nu sare - pentru că atunci este un bun nepot pentru bunica Copilul crește cu o lipsă de înțelegere a cine este cu adevărat - și de aceea se nasc în el două extreme: el este fie bun, fie rău La vârsta adultă, totul este transferat partenerilor, prietenilor, șefilor: ce trebuie să fiu pentru a obține aprobarea lor? De asemenea, pe fondul formării CI, apare un anumit maximalism: o persoană trăiește cu convingerea "Sunt rău, toți cei din jur sunt buni", sau invers: "Sunt bun, dar toți cei din jur sunt răi" Cu toate acestea, este important să nu dăm vina pe părinți și bunici care ne-au influențat în acest fel Sunt doar oameni care încearcă să fie fericiți - și de multe ori nu reușesc Poate că părinții erau încă studenți care încercau să-și termine studiile și să-și construiască o carieră și nu aveau suficient timp pentru un copil În URSS, de exemplu, femeile erau obligate să meargă la muncă când copilul avea trei luni Copiii au intrat devreme în creșe și grădinițe - și acest lucru a dat naștere inevitabil la o mare tristețe în ei și sentimentul că părinții lor nu au nevoie de ei Când un copil se simte respins, are frică, care este completată de resentimente, vinovăție, sentimentul că "Ceva este în neregulă cu mine așa" sau "Fac ceva greșit" Astfel, încă din copilărie, întrebarea "Cine sunt eu?" stă în interiorul nostru De ce apare? Pentru că nu știm cu adevărat cine suntem, începem să ne îndoim de noi înșine, căutăm răspunsuri la alții De exemplu, mama ne cere să fim o fată bună, să nu o deranjăm, pentru că este deja atât de obosită la serviciu Sau cere ajutor Partea a III-a Trăsături de caracter cu alti copii, treburile casnice Într-un astfel de scenariu, ne naștem cu credința că suntem iubiți doar atunci când suntem buni, ascultători, corecti și economici (această listă este de obicei lungă și fiecare are a lui) Așa că copilul începe să înțeleagă cum să-și facă mama să se simtă bine, ce trebuie să fie la un moment dat Acest tipar de comportament parental îi insuflă copilului un sentiment de vinovăție: "Nu am dreptul la nevoile mele, la vise și dorințe, la a fi eu însumi" Unii copii se pot îmbolnăvi chiar din cauza asta manifestându-și suferința interioară prin boli fizice Adesea, copiii merg la cealaltă extremă: atunci când disperă și se resemnează cu faptul că nu sunt nimeni și nu vor primi atenție de la părinți, încep să manifeste agresivitate, să atragă atenția în orice mod posibil, să reziste și să-și demonstreze valoarea Cel mai adesea, o persoană cu CI are toate fațetele de personalitate de mai sus: tristețe, vinovăție și o mare agresiune internă Ce se mai întâmplă cu un copil cu CI? Este tipic pentru el să se miște înăuntru, se izolează de oameni, pentru că deja a fost rănit foarte mult Prin urmare, fie intră în mecanisme de protecție, pentru a nu primi această durere mai departe (de la părinți, bunici, educatori, profesori), fie dezvoltă fobii și vinovăție Dificultățile de a comunica cu ceilalți sunt, de asemenea, o consecință a CI care a apărut în copilărie O persoană începe să interpreteze comportamentul și cuvintele altora în felul său, la complex să-ți faci griji pentru faptul că face ceva greșit, arată greșit, vorbește greșit - și, în general, nu este totul așa Indiferent cât de bine se gândesc oamenii despre noi, de fapt, dacă avem îndoieli, vom fi într-un fel sau altul Capitolul ia poziția victimei Vom da vina pe alții că "sunt așa" Victima dă vina pe toți cei din jurul lui Sau - dacă o persoană are o trăsătură de caracter dominantă - o minciună, se va învinovăți: întinde-te și plânge în liniște în pernă, pentru că: "Nimeni nu are nevoie de mine, pentru că nu sunt așa peste tot" KN este o prezență constantă între două incendii Pe de o parte - "eu sunt de vină, nimeni nu are nevoie de mine, sunt sărac, nefericit", pe de altă parte - "e vina ta, mă faci inutil, mă respingi" și așa mai departe Cu toate acestea, chiar și atunci când o persoană se învinovățește pe sine, în adâncul sufletului încă îi învinovățește pe alții De asemenea, CP dă naștere unui astfel de fenomen precum tendința de a umili alte persoane: o persoană îl slăbește pe cel care se află în apropiere pentru a se ridica pe cheltuiala lui Și face asta nu pentru că este puternic și încrezător în sine, ci din cauza stimei de sine foarte scăzute Deci, există un copil și există părinți Copilul suferă pentru că părinţii nu i-au dat dragoste Este sigur că problema este în el: "Nu sunt așa" Copiii văd că părinții privesc în altă parte, ocupați cu munca, treburile, alți copii Copilul încearcă să-și explice singur - de ce? Poate pentru că a greșit cu ceva? Acest tipar de gândire rămâne cu o persoană pe viață Când, deja la maturitate, vedem că cineva nu ne place; prima explicație care ne vine în minte va fi aceasta: "Poate că fac ceva greșit" Când experimentăm CI, începem imediat să încercăm să cumpărăm dragostea și atenția celorlalți pentru a deveni necesar și semnificativ; deoarece o persoană cu CP este forțată să ia măsuri atunci când este ignorată CP are o capacitate unică de a se "combina" cu un număr mare de alte trăsături De exemplu, KN a fost asociat cu munții Partea a III-a Trăsături de caracter pepenele galben este aroganță și dispreț, dar în spatele lor, dacă te uiți cu atenție, este foarte probabil să vedem frică Dacă OT "convocă" ZSE la sine, atunci rezultatul unirii lor va fi furia KN în sine este foarte agresiv: din moment ce nu știe cine este, are două extreme: prima este "Eu nu sunt nimic în comparație cu ceilalți", a doua este "Ei nu sunt nimic în comparație cu mine" De regulă, așa se comportă aroganța, se poate manifesta nu numai prin agresivitate, ci și prin cantitatea de aur din jurul gâtului, mașini mari vizibile - și aceasta nu va fi vanitate, ci lăcomie în tandem cu KN Este de remarcat faptul că, prin atribute externe, diferiți oameni pot manifesta diferite trăsături de caracter Prin urmare, manifestările fizice sunt doar instrumente auxiliare pentru înțelegerea și lucrul cu trăsăturile de caracter KN prin natura sa leagă totul, ca Cardinalul Gri Pentru fiecare persoană, imaginea trăsăturilor negative de caracter va arăta astfel: trăsătura principală, KN și dominantă Minciunile asociate cu KII ne oferă o imagine a lumii în care toți cei din jur sunt de vină pentru necazurile noastre, adică luăm poziția unei victime De exemplu: "Ei fac din mine un haz; mă fac menajeră; Eu sunt totul pentru ei, dar nu le pasă de mine" Minciuna este că o persoană nu vrea să-și vadă contribuția la ceea ce i se întâmplă și nu își asumă responsabilitatea pentru propria viață Adesea, IC-ului îi place să creeze singur situații conflictuale, care sunt de înțeles doar pentru el, cu alte cuvinte: a venit el însuși, a fost jignit de el însuși Acest lucru se întâmplă pentru că PC-ul se teme să nu fie rău dacă, de exemplu, vine și îi spune șefului: "Măriți-mi salariul" El se poate confrunta cu respingere, ceea ce pentru el va fi egal cu Capitolul valoroasă pentru refuzul iubirii, acceptării, recunoașterii și, în general, neacceptarii lui ca persoană În timp ce se află în CI, o persoană poate considera absolut serios că alți oameni îl exclud din echipă, compania prietenilor, din cercul familiei, deși în realitate aceasta este doar o născocire a imaginației sale În psihologie, există un termen "beneficiu secundar", atunci când o persoană se obișnuiește să trăiască în cutare sau cutare disconfort (în cazul nostru, în starea victimei), deoarece găsește în el un beneficiu care îl ține mai departe în acest stat KN este întotdeauna în două stări: victimă și tiran Aceste două stări îl ajută să obțină ceea ce își dorește și să nu facă nimic în viața lui Persoana se află într-o stare de tiranie și acuzații: "Ești responsabil pentru ceea ce ai făcut, nu are nicio legătură cu mine" Încep solicitările constante, manipularea care îi face pe alții să se simtă vinovați În general, trebuie să admitem că KN este doar un geniu al manipulării Ca urmare, aceasta este starea victimei, agresiune, îndoială de sine, sentiment de superioritate, retragere în sine, depresie - și apoi dorința de a vorbi numai despre sine, iresponsabilitate, pasivitate, ineficiență, o întrebare internă: " Dacă nu sunt bun de nimic, de ce să fac ceva?" CP nu știe să facă față dificultăților, le transferă la alții Dacă numești pică o pică, atunci KN este un copil mic, jignit, neiubit, care odată a experimentat foarte acut respingerea și lipsa iubirii Treptat, acest lucru a degenerat într-un anumit model de comportament și trăsătură de caracter KN, la fel ca întregul nostru "arici de ou", este protecția noastră împotriva durerii și suferinței Cu toate acestea, în momentul în care noi Partea a III-a Trăsături de caracter ne topim, acumulăm o mulțime de nemulțumiri, pretenții: totul este neterminat și neeliberat Prin conștientizare și atenție față de noi înșine, scoatem totul la iveală și înțelegem că, odată ce ne-am rănit cu adevărat, ne-a lipsit iubirea celor mai apropiați, părinții noștri, au fost dificultăți pe parcurs, dar am depășit toate acestea, am supraviețuit și am ajuns în prezent moment Dacă atunci copilul interior nu a primit dragoste, atunci acest lucru poate fi corectat, pentru că acum are un adult care îi poate oferi tot ce este în lume, iar acest adult ești tu însuți Adevărul este că când devenim adulți, doar noi înșine ne putem vedea copilul interior În ochii celor din jurul nostru, toți suntem bărbați și femei adulți, nimeni nu vede copiii din interiorul nostru și cu atât mai mult - nevoile lor Numai tu poți să ții copilul interior de mână atunci când este speriat, să-l duci la o gelaterie, să mergi pe un carusel, să cumperi o bicicletă, să-l înveți să deseneze, să lupte împotriva unui agresor sau să mergi împreună printr-un coridor întunecat Copilul tău interior nu va mai fi niciodată singur, te are Acum avem o oportunitate unică: să faci pentru tine un pic tot ceea ce adulții nu ți-au putut oferi în copilăria ta îndepărtată Datorită acestui fapt, vom avea un sprijin interior neprețuit, încredere în sine și încredere în sine Veți putea face față dependenței de opiniile altora, emoțiile și judecățile altora Devino un prieten bun pentru tine Spune-ți măcar o dată: "Da, am greșit și mai multe, dar în general sunt o persoană bună și sunt bine", în loc să ne criticăm și să ne umilim, așa cum făceam Când nu există sprijin în interior, începe această cursă dureroasă: să fii bun și corect pentru toată lumea Uneori noi Capitolul așa că încercăm să stoarcem tot sucul din noi înșine de dragul acelor oameni care nu merită deloc Nu e vorba de asta că sunt răi, doar că nu toți oamenii de pe planeta Pământ sunt potriviți pentru noi Construind relații din poziția CI, ne putem aștepta de la oameni ceea ce ei nu ne pot oferi în principiu, pentru că nu sunt cine ne imaginăm că sunt KN este format din două părți: prima este partea rănită din copilărie, care este blocată la o anumită vârstă, a doua este partea stabilită a caracterului nostru acum Vorbim despre ei ca indivizi, astfel încât să putem învăța să ne despărțim de ei Odată stabilite restricțiile în copilărie s-au transformat într-o trăsătură de caracter care ne este dată pentru protecție Chiar și acel copil rănit ne protejează Îți poți întreba CP: "Ce îmi faci? Cu ce mă ajuți?" De foarte multe ori ne transferăm temerile către partenerii noștri: adică de care ne temeam vor fi copii, transmitem deja la vârsta adultă, parteneriate Este important să înțelegem că iubirea este în primul rând libertate; este foarte înfricoșător să dai o altă libertate, să-l lași să ia o decizie zilnică: să fie sau nu cu tine Cealaltă persoană are întotdeauna dreptul să se ridice și să plece pentru totdeauna Aveți aceeași oportunitate La fel ca majoritatea trăsăturilor de personalitate, KN-ul are aspectele sale pozitive: este capabil să se compare bine cu ceilalți Putem folosi această abilitate în avantajul nostru pentru a ne înțelege valoarea, puterea, puterea Îți amintești proverbul "Zeii nu ard oale"? Dacă crezi că nu poți scrie texte frumoase, atunci uită-te la felul în care o fac alții Dacă desenezi prost, mergi la o expoziție de artă modernă Când noi, folosindu-ne CP în mod conștient, ne comparăm cu alții, analizăm realizările altor oameni, atunci Partea a III-a Trăsături de caracter înțelegem clar că totul în lume a fost creat de aceiași oameni ca și noi; cu acelasi KN, nevroze si dificultati Sunt oameni cu multe probleme, sunt oameni cu vieți mici, dar toți sunt aceiași oameni ca și noi, la nivel global nu există nicio diferență între noi În această comparație, nu există umilire a altora sau a sinelui, dimpotrivă, arată clar că toți suntem oameni - și toți sunt la fel de valoroși Un alt aspect pozitiv al CI este capacitatea dezvoltată de a fi sincer, autentic, slab și vulnerabil KN-ul își cunoaște slăbiciunile, iar dacă nu le ascunde, ci învață să le recunoască, atunci aceasta va fi puterea lui: în recunoașterea slăbiciunilor Doar oamenii puternici sunt capabili să-și recunoască slăbiciunile, să le schimbe și să devină mai buni Dacă nu trăim în mod conștient, atunci orice trăsătură negativă de caracter ne aduce doar rău, dacă în mod conștient, atunci vedem surprinzător cât de mult pozitiv există în aceeași trăsătură Un CI ajută foarte mult la creșterea personală, pentru că se poate evalua obiectiv, nu dintr-o poziție de mândrie și vanitate, punându-și sub semnul întrebării competența, cunoștințele, calitățile, ci din dorința de dezvoltare: unde mai trebuie să lucrez? Ce să mai știi? Dacă KN este în zona conștientă, atunci la întrebarea, de exemplu, "Poți cânta la pian?", el va spune: "Nu, nu am Dacă vreau, voi învăța" Dacă nu în mod conștient, răspunsul poate fi aproape același, dar va urma vinovăția Cum să lucrezi cu KN? Permiteți-mi să vă reamintesc încă o dată că aceasta este o trăsătură de caracter care a apărut în copilărie Și ea avea propriul ei obiectiv - să protejeze copilul și să-l ajute să facă față unei situații dureroase Prin urmare, de îndată ce vedem manifestările CI în noi înșine (pot fi multe astfel de situații), trebuie să facem principalul lucru: să ieșim din stat Capitolul yaniya KN (sine mic) - în sine ca adult Privește-ți rsbnka și spune: "Te văd Cum pot să am grijă de tine acum?" Copilul acela din tine care cândva nu a primit atenție vorbește; dar acum suntem adulți, i-am supraviețuit și acum avem o resursă pentru a avea grijă de copilul nostru Pentru a face acest lucru, trebuie să vă conectați cu el, să pășiți în el, să înțelegeți ce se întâmplă în interiorul lui Apoi, când "vorbește", întoarce-te la starea de adult și răspunde-i: "Te-am auzit și voi face tot ce depinde de mine" Puteți chiar să-i cereți numele - acest nume poate fi diferit de al dvs - astfel încât să puteți stabili rapid contactul cu el Mai jos sunt două povești despre un complex de inferioritate pe care mi l-au împărtășit participanții la curs Scrisoare de la Victoria "Bună, Vania! Lucrând cu Complexul meu de Inferioritate, am descoperit că el are chiar un nume: Nyashka Și ea este foarte mică, dar foarte sensibilă L! Nu am observat - plânge! A! Nu este acceptat - plânge! A! Nu am apreciat rochia - plânge din nou! L! Nu ascultau - plângeau și mai amar, plângând Nici măcar nu au bătut-o pe cap, nu au îmbrățișat-o, nu au spus că iubesc! AAAA! Ea poate plânge încet într-un colț sau poate răcni tare Cu o voce, cu un urlet, pentru că ți-e milă de tine - nimeni nu o apreciază sau o iubește În același timp, batista din pixuri se mototolește, iar lacrimi de mărgele curg din ochii larg deschiși O să hohote, să hohote, apoi se va ridica, călcând cu furie picioarele, ridicând cu mândrie capul: "Păi, bine, bine, să fie! Voi arăta tuturor ce sunt! Partea a III-a Trăsături de caracter scrisoarea Olgăi "Dragă Vania! Îmi doresc foarte mult să vă împărtășesc povestea transformării mele care mi s-a întâmplat după cursul de Maturitate Emoțională Când am început să lucrez la mine, eram complet diferit de acum Îmi amintesc ce mare obstacol pentru mine a fost frica Mi-era frică de oameni, frică să vorbesc la telefon, frică să mă uit în ochi Mi-era frică să par ridicol și nedemn M-am simțit cumva nu așa, greșit și stânjenit Din cauza acestei incertitudini, timp de patru ani am trăit în dependență internă și externă de o persoană dragă, nu am luat nicio măsură decisivă și m-am ținut de acest "airbag" în toate modurile posibile Mi se părea constant că nu am dreptul să fiu mai bun decât alții în ceva și, prin urmare, era puțin probabil să devin vreodată o fată frumoasă, a cărei imagine am avut-o mereu în interior Am găsit confirmarea acestor gânduri afară, m-am comparat cu alții, iar concluziile, desigur, nu au fost în favoarea mea A fost un cerc vicios: nu pot deveni hotărâtor pentru că nu am curaj, pentru că mi-e frică de judecata altcuiva și, mai ales, mi-e teamă că dacă mă decid să fac acest prim pas, va face o greseala A fost greu să faci față barierei interioare și emoțiilor Primul pas este cel mai responsabil și important, arată că poți realiza ceva, dar dacă acest pas devine un eșec, atunci situația, deja dificilă, se va înrăutăți Este surprinzător pentru mine chiar să vorbesc despre asta, dar faptul că acum mă pot uita la temerile mele Capitolul iar al lui, un complex de inferioritate Acum nu mă distruge, ca înainte Astăzi trăiesc o viață diferită Pe tot parcursul cursului, am studiat puterea interioară și am încercat să mă "îndrept" Încă învăț să greșesc și să-mi percep greșelile ca pe o oportunitate de a deveni mai bun, de a vedea în mine potențialul de realizare prin ele Cel mai important lucru pentru mine este să mă pot gestiona singur Pentru a surprinde momentul în interiorul tău când trebuie să faci un pas înainte sau, dimpotrivă, să cedezi altuia, sau să faci o alegere către ceva mai mult decât negativitatea obișnuită și nesfârșitul îndoială de sine Am început să observ aceste momente de alegere treptat La început a fost un moment evaziv, care s-a transformat în secunde, apoi în minute Văzându-ți pe tine însuți, emoțiile, gândurile și dorințele tale - asta îți oferă posibilitatea de a alege ! Cel mai uimitor lucru pentru mine este să văd cât de mult este totul în interior: pozitiv și negativ, slab și puternic, manifestat și ascuns - emoții, sentimente, gânduri, dorințe Doar prin practici și exerciții pentru dezvoltarea maturității emoționale am reușit să descopăr toată această bogăție în mine și să învăț cum să o folosesc Doar prin aceste practici și exerciții am putut să mă "separ" de ceilalți, dar în același timp să rămân în contact cu alți oameni, să mă deschid cu adevărat față de ei Nu reacționați la negativitate, nu vă implicați în certuri, nu vă iritați sau supărați, nu vă plângeți de viață și de situații, dar găsiți cu adevărat fericirea în voi printre ceilalți Acum pentru mine este atât de multă putere în asta încât este greu să găsesc cuvinte! Capitolul Dependenta În lumea noastră, dependența - indiferent de ce fel - este întotdeauna percepută puternic negativ Cu toate acestea, nu este nimic în neregulă cu dependența ca fenomen social Toți oamenii sunt dependenți unii de alții: unul face treaba - celălalt îi plătește bani, cineva coace pâine - și cineva o mănâncă, cineva zboară cu avionul - și cineva zboară în el la o întâlnire importantă Este destul de normal să fim dependenți unul de celălalt și să avem nevoie unul de celălalt: așa funcționează lumea noastră Cu toate acestea, dependența poate avea și laturi negative Se dezvăluie într-un mod negativ atunci când se află lângă un complex de inferioritate, iar o persoană este condusă de dorința de a se adapta celorlalți La nivel fizic, dependența se manifestă prin droguri, alcool, fumat, mâncare, relații sexuale, cumpărături, sport, colecționare, jocuri, rețele de socializare Dependența emoțională se exprimă în funcție de atenția celorlalți oameni Cred că ai observat "g - sh * ■ JI cu* L I f'] h ▼ Wi ȘI • Î NC g i '\ p/v Eu J W H ѵ*" ' L Hfe ' 'la K - '- Partea a III-a Trăsături de caracter că te comporți diferit cu diferiți oameni A început, bineînțeles, în copilărie: tata, mama, bunici, bone și profesori de grădiniță, profesori la școală - toți sunt oameni complet diferiți, iar copiii de la o vârstă foarte fragedă învață să găsească un limbaj comun cu fiecare dintre ei Și există dependență intelectuală - aceasta este dependență de informații, cunoștințe, impresii Dacă luăm în considerare subiectul dependenței la nivel global, atunci este evident că toți suntem dependenți unul de celălalt Oamenii înțelepți spun: un om singur nu poate face nimic Nu putem evolua fără alți oameni, nu putem trăi în izolare completă, nu ne putem duce singuri viața de zi cu zi Chiar și din punct de vedere spiritual, evoluția noastră personală depinde de evoluția întregii umanități Toți depindem literalmente unul de celălalt: totul în această lume este creat de cineva și pentru cineva Cu toate acestea, dependența ca trăsătură de caracter ne poate juca o glumă crudă Devenim dependenți de opiniile altor oameni: ce vor crede ei despre mine? Bun sau rău? Ne uităm constant la alții pentru a afla cine suntem în ochii lor Combinația dintre dependență și KN ne transformă în nimic, un zero complet, pentru că devenim ceea ce altcineva vrea să fim, în loc să fim noi înșine Atunci o persoană vrea să ne vadă ca pe altcineva - ne vom adapta din nou - și așa mai departe la infinit Îți amintești de filmul Julia Roberts Runaway Bride? Personajul principal nu știa ce ouă preferă să mănânce la micul dejun, deoarece s-a adaptat întotdeauna la preferințele partenerilor săi Oricât de banal ar fi, dar munca ei interioară a început tocmai cu faptul că ea gătea Capitolul vila și a încercat imediat greutatea posibilelor tipuri de omletă pentru a afla ce îi place Când suntem dependenți, nu contează pentru noi ce simțim, ce gândim, ce ne dorim, ce fel de mâncare comandăm într-un restaurant, ce haine alegem Tot ce facem este să ne adaptăm, uitând de noi înșine Un prim exemplu de dependență este urmărirea modei A fost odată o erupție în modă, apoi jambiere, blugi cu talie joasă, blugi cu talie înaltă - moda se schimbă și milioane de oameni o urmăresc fără să se gândească dacă li se potrivește sau nu chestia, dacă sunt comozi sau inconfortabil Cultura și istoria noastră sunt de așa natură încât în Rusia există un alt tip de dependență în tandem cu IP Se aplică mai mult femeilor Această dependență are la bază o problemă demografică: acum în țara noastră sunt mai multe femei decât bărbați, ceea ce îi împinge pe primii să intre într-o relație cu orice persoană (un alcoolic? În spatele acestui lucru se află teama de singurătate și dorința naturală de a întemeia o familie Aspectul pozitiv al dependenței constă în capacitatea de a vedea prin oameni, în special, de a-și recunoaște emoțiile Acesta este un fel de formă inițială de empatie Cum functioneaza? Pentru a începe să depindeți de opinia altcuiva, trebuie mai întâi să luați în considerare cu atenție această opinie și este de dorit să înțelegeți totul fără întrebări suplimentare O persoană dependentă se uită foarte profund în cealaltă pentru a înțelege ce gândește, simte, ce îi place și ce nu Incredibila receptivitate și deschidere către alți oameni este foarte caracteristică dependenței Aceasta poate deveni o calitate utilă atunci când începem să o gestionăm în mod conștient Se pare că oamenii dependenți, datorită muncii asupra lor înșiși, devin Partea a III-a Trăsături de caracter patic decât TS, care are această trăsătură de caracter nu este dominantă Puteți scăpa de dependență pe cont propriu Pentru a face acest lucru, în primul rând, trebuie să gândiți pe cont propriu, adică să vă folosiți centrul intelectual, să învățați să gândiți cu mintea Înainte de a vă da o părere, înainte de a lua orice decizie, opriți-vă și priviți ce suntem pe cale să spunem, să facem sau să decidem Și întrebați-vă: aceasta este cu adevărat decizia mea? Chiar asa cred? Chiar ma simt asa? Chiar o vreau? În al doilea rând, este important să te obișnuiești în mod regulat, de mai multe ori pe zi, să pui întrebări: ce îmi place? ce imi place? Este necesar să învățăm să înțelegem cum percepem noi înșine lumea, pentru că sub influența dependenței, oamenii chiar nu înțeleg dacă fac ceva din propria lor voință sau dacă aduc un tribut modei și opiniei publice Dependenții trebuie să învețe să fie ei înșiși, iar dezvoltarea acestei abilități începe puțin De exemplu, acum toată lumea vrea ceai Te oprești și te întrebi: "Sunt sigur că vreau ceai sau poate apă? O apă! Da, în viață nu ne putem urmări întotdeauna doar dorințele, deoarece există obligații și aria noastră de responsabilitate pentru lucruri reale care trebuie făcute (de exemplu, munca noastră), dar chiar și în astfel de circumstanțe, tu poți și ar trebui să te asculti mereu Când devii conștient de ceea ce se întâmplă în tine, îl poți schimba De exemplu, stai la computer și suferi de faptul că te doare spatele Și poate că nu este vorba despre muncă, nu despre șef și termene limită, ci despre Capitolul ca forma scaunului nu ti se potriveste Motivul este că pur și simplu nu ne punem întrebări precum: "Sunt confortabil să stau pe acest scaun? Îmi place de el?" Prin urmare, continuăm să suferim, durerile musculare se transformă în tensiune emoțională, emoțiile într-o schemă de gândire, până la urmă toate acestea se transformă în furie, sub influența căreia spargem computerul, care este înghețat Deși, s-ar părea, trebuia doar să-ți pui o întrebare simplă: îmi este confortabil să stau pe acest scaun? Și lângă el, poate exista chiar scaunul care este potrivit în toate privințele, căruia pur și simplu nu-i acordăm atenție Simțul nostru de sine este alcătuit din lucruri mărunte De exemplu, ni s-a oferit ceai, pe care nu-l dorim, dar suntem de acord, ATUNCI}' ca vrem sa fim confortabili pentru ceilalti Deși de fapt vrem apă, și în general ne-am promis să bem mai multă apă Seara, amintindu-ne acest lucru, începem să ne supărăm și să ne îngrijorăm, pentru că din nou ne-am încălcat promisiunea față de noi înșine Da, acestea sunt lucruri mărunte, dar viața noastră este formată din ele Mai jos este o poveste despre dependență pe care mi-a împărtășit-o un participant la curs Scrisoare de la Alexandra "Vaniya, bună ziua! Nu cu mult timp în urmă, mi s-a întâmplat o poveste amuzantă și jenantă în același timp Odată mi-am tăiat bretonul - și nu mi-a plăcut: părul mi s-a urcat în ochi Și apoi unul dintre prietenii mei spune că preferă coafurile cu fruntea deschisă Oh, da, am luat imediat invizibil și am prins acest breton Au trecut câteva zile, un alt prieten de-al meu spune: "Ai o tunsoare atât de cool, ți se potrivește foarte bine cu breton " Ce am facut? Așa e - m-am dus și am tăiat agrafele la spate Deja Partea a III-a Trăsături de caracter Când mă despărțeam, m-am gândit, de fapt, ce se întâmplă? A devenit amuzant Dar aceasta este realitatea mea și punctul meu slab este să nu am propria părere și să încerc tot posibilul să le mulțumesc altora Personal, bretonul mă deranjează Alta poveste Un prieten a venit să mă viziteze A început o conversație despre reparații, mutare, iar el a atras atenția asupra mea linguri A spus ceva de genul "lingurile, probabil, vechii proprietari ți-au lăsat, niște linguri inestetice" Acestea sunt lingurile mele, mi le-a dat mama Și am trăit și nu m-am gândit deloc la ei Linguri și linguri Dar apoi A apărut imediat ideea că totul era nevoie urgent de altele noi Chiar în această secundă Dar de fapt, în acest caz, sunt de acord Nici mie nu-mi plac lingurile Capitolul dorinta de a gestiona Dorința de a gestiona (ZH) este o trăsătură de caracter care distruge % relațiile cu ceilalți oameni JU impune restricții severe asupra vieților și relațiilor noastre Din cauza acestei trăsături de caracter, întotdeauna apare conflictul, pentru că ea spune: "Eu sunt responsabil aici; Există doar două păreri - a mea și cea greșită ZU îi place să aibă controlul De unde acest control? Din frica de a pierde ceva, din neîncredere Ca multe alte trăsături, ZhU a venit la noi din copilărie Cea mai de bază nevoie a unui copil este nevoia de iubire Mai devreme sau mai târziu, în comportamentul său, începe să includă controlul pentru a fi iubit În funcție de ce cerințe aveau adulții, copilul începe să se stăpânească pentru a primi cu exactitate și a merita dragostea adulților Mai mult, acest proces trece în viața noastră matură: mai întâi ne controlăm pe noi înșine și apoi pe alții Controlul și ZhU nu sunt despre putere Aceste trăsături sunt mai probabil să fie caracteristice persoanelor cărora le pasă de orice: Capitolul o astfel de persoană vă va spune în bucătărie cum trebuie preparat ceaiul și va sfătui directorul general cu privire la modul de gestionare a companiei și îl va sfătui pe contabil șef cu privire la finanțe Este mânat de frică: "Doamne ferește că ceva nu merge bine și mi se va întâmpla ceva" A asigura cu orice preț propria siguranță este ceea ce o motivează cu adevărat ZhU nu aude cealaltă persoană, așa că această trăsătură are o teamă de a greși, precum mândria Pe acest pământ se naște aroganța, disprețul, aroganța Când avem propria noastră opinie cu privire la orice problemă, ne pierdem flexibilitatea Aceasta este teama că controlul a crescut și care încearcă să mențină întreaga lume în limitele pe care le cunoaște Totusi, nu te supara prea tare daca gasesti aceasta trasatura in tine, pentru ca are si aspecte pozitive De exemplu, JU asociat cu mândria este un motor uimitor care poate conduce o persoană la rezultate și realizări grozave O persoană cu ZhU este un bun manager Este atent, interesat, independent, colectat, capabil de concentrare, responsabil În viața socială, o persoană cu ZU vede evenimentele cu mult timp înainte, este prudent și capabil să vină cu planuri și proiecte de lucru Aceștia sunt lideri care gestionează și sunt capabili să construiască o structură clară Înțelepții spun că iubirea vine acolo unde este ordine JU chiar știe să organizeze bine structura ZhU în centrul fizic este exprimat prin capacitatea de a pune lucrurile în ordine în lucruri și fapte, perfecționism, propria idee despre bine și rău Această trăsătură conferă forță fizică, rezistență, dexteritate, care se manifestă și în gândire Perseverența este, de asemenea, caracteristică nivelului fizic al lui ZhU Acest lucru nu este întotdeauna exprimat Partea a III-a Trăsături de caracter zhastsya prin încăpățânare, ci mai degrabă prin capacitatea de a prevedea totul și de a vedea rezultatul final În centrul emoțional, ZhU se manifestă negativ - prin lipsă de respect față de oameni, instrucțiuni constante, sfaturi nesolicitate, care nu provoacă altceva decât iritare și furie Dar, pe de altă parte, aceeași manifestare poate contribui la reținere, ceea ce este relevant, de exemplu, în profesia de medic, educator, conducător, diplomat - și în general în orice conflict, situații controversate Reținerea este control Educația este, de asemenea, întotdeauna control O persoană cu un ZhU pronunțat, pe de o parte, este capabilă să vadă clar ce se întâmplă, pe de altă parte, este pulverizată (pentru că se străduiește să păstreze absolut totul) Acest lucru poate duce, printre altele, la probleme de sănătate De asemenea, poate deveni foarte intolerant dacă are multă furie În centrul intelectual, ZhU vrea să înțeleagă totul Acest lucru, pe de o parte, este bine, pentru că, drept urmare, poate deveni un foarte bun specialist în domeniul său, dar, pe de altă parte, nu va face niciun pas până nu înțelege totul Dorința de a convinge este o influență negativă a ZU, în timp ce una pozitivă este capacitatea de a-și transmite punctul de vedere: manifestări aparent asemănătoare, dar în același timp atât de diferite Imposibilitatea de a gândi larg, de a fi flexibil în convingerile cuiva, este contra lui ZU Claritatea și acuratețea gândirii sunt avantaje O astfel de persoană nu își răspândește gândurile de-a lungul copacului, este concretă, logică, vede până la rădăcină, știe să prindă esența Ce să faci cu JU? Utilizați manifestările sale pozitive Observați unde funcționează într-un mod distorsionat - și traduceți-l într-un aspect pozitiv Ascultă părerile celorlalți Capitolul Pentru a înțelege mai bine cum funcționează dorința de a conduce în viață și cum puteți folosi aspectele pozitive ale acesteia, vă voi spune povestea participantei la curs Maria despre ea și soțul ei Istoria Mariei și Serghei Serghei - fostul soț al Mariei - este un tată foarte grijuliu Își duce adesea fiul în weekend să petreacă cu el departe de oraș, la casa părinților Când îi scrie fostei sale soții un mesaj: "Îl voi ridica pe Andrey sâmbătă", Masha știe sigur: înainte ca Sergey să vină pentru copil, va suna (dimineața! sâmbătă!) și va da instrucțiuni pentru de ani minute El va enumera ce ar trebui să aibă copilul în geantă și de ce El va spune pentru a cincizecea oară ce ar trebui să fie în cazul în care "ceva nu merge bine" Și va aminti că, dacă "toate acestea" nu sunt în geantă, atunci nu va putea face față situației, pentru că ies din oraș, în pădure Și dacă ceva nu merge bine, atunci va trebui să-și abandoneze toate planurile și să plece din oraș, adică Masha va fi responsabilă pentru toate dificultățile ulterioare Maria este o mamă foarte grijulie Dar ea este diferită, s-ar putea spune, opusul lui Serghei, - aerisită și foarte emoționantă De obicei, ea a dat peste cap la instrucțiunile lui în exact cinci minute și a închis Sergey a sunat până când ea a răspuns și a continuat exact din locul unde s-a încheiat conversația Masha a ascultat, dar a închis din nou, în minutul Fostul soț a sunat din nou și a continuat instrucțiunile Partea a III-a Trăsături de caracter De fiecare dată când Masha a încercat să-i explice că nu a fost o proastă completă și că, chiar dacă au o diferență de vârstă de ani, asta nu înseamnă că ea este nu intelege nimic despre copii Serghei a ascultat în tăcere și a continuat de la aceeași unde ai terminat Ea a încercat să spună imediat că are totul pregătit, dar Sergey a insistat: "Te rog, asigură-te că ai pus tot ce voi enumera acum" Opa i-a spus chiar fostului ei soț: "Ascultă, într-un an și jumătate din apelurile tale, am aflat tot textul pe care îl vei vorbi acum Dacă vrei, îți spun ce trebuie să pui în geantă și de ce Și ce se întâmplă dacă nu o fac?" Când Masha nu a avut puterea să asculte monologul tatălui copilului ei, a pornit difuzorul și și-a făcut treaba La întâlnire, Masha mi s-a plâns: "Când trebuia să vină menajera, i-a spus cum să spele lucrurile: alegând din lână, albe, delicate Când au venit constructorii, el a dat recomandări în aceeași manieră monotonă și precisă Mereu m-am întrebat cum o tolerează? Și așa cu fiecare ocazie! Ne-am dat seama ce se întâmplă cu ea, de ce această trăsătură specială a fostului ei soț o enervează și o enervează atât de mult După conversația noastră, Masha și-a dat seama că tocmai acesta este motivul pentru care Serghei poate lucra doar patru ore pe zi: vine la muncă, dă instrucțiuni atât de clare subordonaților săi încât este imposibil să nu faci ceva sau să amesteci ceva! Totul în compania lui funcționează ca un ceas și la calitate % Gândindu-se la asta, a văzut că avea și această dorință de a controla acțiunile altor oameni Dar nu există absolut nicio capacitate de a gestiona Capitolul Treptat, Mata a început să învețe de la fostul ei soț să comunice cu oamenii și să dea instrucțiuni, a încetat să se mai teamă de monoton și să explice în detaliu ce trebuie făcut Ea spune că în fiecare zi are din ce în ce mai multă acceptare, căldură și dragoste față de tatăl copilului ei Și de îndată ce ea a recunoscut în sine același talent de a gestiona, de îndată ce a admirat frumusețea acestei abilități și a început să o dezvolte în ea însăși - Serghei a încetat brusc să controleze dacă Masha a adunat totul pentru fiul ei în weekend Capitolul INVIDIE Această trăsătură de caracter nu are diviziune în centre Fiecare persoană își dorește dragoste și plăcere Invidia este experiența pierderii iubirii și a plăcerii Imediat ce experimentăm pierderea plăcerii - chiar dacă este o pierdere ipotetică - toată atenția noastră se concentrează asupra obiectului care ne-a lipsit de ea Invidia este strâns legată de mândrie - acestea sunt două surori Pride crede că ea este "axa lumii", că este cea mai deșteaptă, cea mai frumoasă, cea mai minunată de aici Când apare dintr-o dată cineva mai inteligent, mai talentat, mai frumos, simțim pierderea și "distrugem" acest obiect prin invidie Invidia este întotdeauna urmată de acțiune: a lua, a face rău, a calomnia Să ne imaginăm o situație O fată vine într-o seară seculară, spre care toate privirile sunt nituite: o siluetă excelentă, o rochie șic și aspect Privind la ea, se naște invidia, pentru că ni se pare că ea pare că ne-a furat ceva Și ea nu a furat o siluetă sau o rochie, ci admirația, privirile nituite - invidia nu poate supraviețui asta Prin urmare} imediat avem o dorinţă Capitolul rănește cumva această fetiță, chiar și cu un cuvânt ascuțit sau cu sarcasm rău, pentru că invidia nu poate face altfel Invidia este plină de răutate și ură, este globală, atotcuprinzătoare și patologică Când ne uităm la cineva și o încercăm imediat pe noi înșine, se aprinde invidia, o comparație: "Cum ți se potrivește bluza asta! Mă întreb dacă s-ar arăta cu mine? O astfel de potrivire pe sine conține un element de invidie De unde vine? Dumnezeu (sau Universul) este unul (unul), dar suntem mulți și există sentimentul că acesta nu va fi suficient pentru noi toți Cum se va deosebi mândria în acest context de invidie? Invidia va fi condusă mai degrabă de frică: "Toată lumea are astfel de mărgele, dar eu nu", mândria - de Eul lor: "Numai eu ar trebui să am astfel de margele" Nu avem invidie doar pe două categorii de oameni: copii și studenți De ce pun părinții și profesorii pe același rând? Pentru că aceste relații - elev + profesor, copil + părinte - au o energie similară Dacă adult și copil, profesor și elev stau în locurile potrivite, atunci nu va exista niciodată competiție sau invidie între ei Totuși, vorbim despre modelul ideal Se întâmplă și altfel Dacă, de exemplu, există multă frică în părinți, există un complex de inferioritate, ei văd lumea în culori închise: "Toată lumea fură, înșală, nu poți avea încredere în nimeni", iar dacă copilul nu urmează acest lucru credință și reușește, atunci părintelui îi este greu să accepte Adesea, în astfel de situații, puteți întâlni manipulare: "Stau aici, număr bănuți, iar tu te rostogolești ca brânza în unt" Sau o altă situație: un profesor lucrează la o universitate pentru un ban, iar studentul său primește un premiu științific de prestigiu și o bursă financiară mare Dacă profesorul este plin Partea a III-a Trăsături de caracter încredere în sine, furie, resentimente, nu se va bucura pentru elev, ci va spune: "Cine este el? Atât am făcut! Doar m-a folosit" Invidia nu se întâmplă celor care au o Esență bine dezvoltată În alte cazuri, există o dualitate între place și antipatie Ne identificăm cu cineva - devine parte din noi - și dacă ne tratăm bine, ne iubim, atunci aceasta este afecțiune Antipatia ne spune că cineva nu se află în "cercul nostru aleșilor" Invidia este sursa despărțirii: eu sunt separat, alții sunt separați Copilul începe să concureze cu ceilalți atunci când se compară cu ei - așa apare invidia Ura pe care invidia o dă naștere în inimile noastre are doi vectori de implementare: primul este răzbunarea: "Nu mi-ai dat, așa că nici eu nu-ți dau", al doilea este mânia, rancoarea "o piatră în sânul", care se manifestă prin răutate, acuzații, bârfe Una dintre manifestările frecvente ale invidiei este eul spiritual sau mândria evlaviei În ce se exprimă? "Sunt atât de spiritual, corect, avansat, pompat, așa că am nevoie de condiții speciale, onoruri și atitudine " Este important ca mândria să fie iubită, să fie tratată într-un mod special; dacă i se adaugă invidia, atunci ne vom lupta cu alții pentru a afla cine e mai cool Invidia va bârfi, va trăda, va defăima, va minți pentru a-și dovedi superioritatea Aspectul ascuns al invidiei este dorința de creștere și dezvoltare pentru a câștiga respect și influență în societate Invidia va acumula cunoștințe de dragul statutului pentru a deveni mai bun decât alții Invidia ne face să luptăm pentru auto-îmbunătățire, deoarece nu poate Capitolul presupunem că cineva va fi mai bun decât noi Invidia îl va distruge pe cel care poate fi mai bun, inclusiv încercând să-l priveze de statutul și reputația lui Lauda este cealalta fata a invidiei; ea provoacă să-i facă pe alții geloși pe ea însăși Cum se manifestă invidia atunci când complimentăm pe alții? Când spunem: "Ai o bijuterie atât de grozavă", asta înseamnă invidie Când spunem: "Această bijuterie ți se potrivește incredibil!" este un adevărat compliment, o afirmație de fapt: atunci când vedem nu numai un lucru, un obiect, ci și o persoană însuși Se întâmplă adesea ca invidia să fie combinată cu mai multe trăsături negative simultan: dependența de opiniile celorlalți, mândria și KP Cum se manifestă acest lucru în viață? Numai concentrându-mă pe ceilalți, pot înțelege dacă sunt cool sau nu Adică invidia și dependența au format în noi ceva care ne separă de Esența noastră Amintiți-vă, Esența este iubire, compasiune, pace, claritate Aceasta este o persoană care este conștientă de sine și trăiește din poziția de "eu sunt" Cine ne trăiește acum viața? Cal, trăsura, cocher - oricine în afară de noi Întotdeauna avem alături de noi acești "băieți" care, la rândul lor, urcă pe scena vieții noastre (frică, mândrie, dependență, CI și toate celelalte), și trebuie doar să ne urcăm cumva după ei Vorbind de invidie, aș dori foarte mult să arunc o privire mai atentă la categorii precum "a fi" și "a avea" - și modul în care diferă În cele mai vechi timpuri, o astfel de "ființă" schovo era comună Înseamnă să fii bucurie, compasiune, iubire Acesta este nivelul de a fi atunci când o persoană nu își pune măști, nu are nevoie de ele, iar toate trăsăturile noastre de caracter formează în noi nevoia de "a avea" în loc de nevoia de "a fi" Ne gândim: "Vreau să am bucurie, Partea a III-a Trăsături de caracter Vreau să am plăcere, vreau să am dragoste " Dorința de a primi iubire și fericire înlocuiește capacitatea de a fi iubire pe tine însuți, de a fi fericire, de a o oferi altor oameni Din dorința noastră egoistă de a poseda, trebuie să împingem vastul Univers într-o lume mică, diabolică și limitată Totuși, făcând acest lucru, nu reușim să vedem adevărata măreție a lumii în care trăim Invidia, ca și minciuna, nu are aspecte pozitive și nu este împărțită în centre Dacă minciunile personifică Eul nostru, atunci invidia generează ură Toate războaiele, crimele, toate violența de pe Pământ sunt provocate de invidie Nu există un singur element în invidie pe care să se poată baza sau numit pozitiv Nu sunt de acord că invidia este motorul progresului Ei spun că cu cât o persoană invidiază mai mult, cu atât se străduiește mai mult să se dezvolte Nu: cu cât o persoană este mai invidioasă, cu atât mai mult îi urăște pe ceilalți Aspectul ascuns al invidiei este dorința de creștere și dezvoltare pentru a înăbuși respectul și statutul, dar aceasta este o iluzie a unui aspect pozitiv Da, invidia poate fi un motor, dar ne mișcă în direcția greșită Să zicem că sunt frizer și invidiez un alt coafor care este mai bun decât mine Învăț și încerc să devin mai bun pentru a-l depăși Din punct de vedere al coafezei ma dezvolt, dar nu vorbim de munca, ci de suflet Și cu cât îl invidiez mai mult pe aproapele meu, cu atât mai mult îl voi displace Invidiându-mă, poate că sunt din ce în ce mai bine ca specialist, dar sunt din ce în ce mai rău ca om Când avem gelozie în noi, putem învăța să gândim critic Este evident că invidia este în toată lumea Nu există astfel de oameni care să nu fie deloc invidioși Când spun asta Capitolul acesta este un rău absolut, cuvintele mele i-au rănit pe mulți Apoi îmi propun să accept realitatea, să-mi spun: "Da, am invidie și, din moment ce este, atunci o folosesc în scopuri bune" Nu există nimic bun în ea însăși, dar analizând și realizându-l, putem învăța ceva În loc să invidiem, să urâm și să distrugem cu ura noastră, ne putem împinge să ne îmbunătățim Ne putem pune la îndoială Să fiu nedumerit de gândul: celălalt este cu adevărat mai bun, pentru că a avut noroc? Poate doar a muncit mai mult? Dezvoltat? Atunci știi acum ce trebuie să faci Invidia este uneori ușor confundată cu lăcomia și gelozia, deoarece sunt asemănătoare în credința "nu o am", cu toate acestea, sunt diferite Lăcomia se concentrează pe sine: vrea să obțină ceva, să posede un obiect Gelozia însăși vrea să devină un obiect al dorinței și al posesiei, totuși, atunci când trecem pe cineva prin gelozie, ne pierdem rapid interesul pentru el "Nu te plimba cu ea, mergi cu mine", "De ce te-ai uitat la ea, uită-te la mine", "Vreau să fiu un obiect al dorinței și al dorinței" - aceasta este gelozia "Te vreau, și de asemenea pe tine, tu și tu" este deja lăcomie Lăcomia, ca și gelozia, este doar dorință, iar invidia, pe lângă dorință, include și acțiune A face față invidiei este foarte simplă și dificilă în același timp Nu putem traduce mândria în smerenie direct, dar poate deveni mai întâi blândețe: eu sunt, iar cealaltă persoană este la fel de importantă ca și mine O schemă similară ajută la lucrul cu invidie Invidia nu-i place pe alții Prin urmare, treptat trebuie să înveți, să recunoști toate calitățile care provoacă invidie - și să le găsești în tine Când ne cunoaștem pe noi înșine, știm Partea a III-a Trăsături de caracter ceea ce ne face să concuram, să invidiem, să-i distrugem pe alții, vom dezvolta empatia Ajută să-i înțelegi mai bine pe ceilalți Mai jos este o poveste despre invidie, pe care soarta și cursul mi-au împărtășit-o Scrisoare de la Natalia "Vania, bună seara! Am făcut recent o auto-observare foarte curioasă și importantă M-am trezit încă supărat pe prietenul meu și simțindu-mă inconfortabil în legătură cu conversația de ieri cu el Îngheţa Emoții: nemulțumire față de sine și furie Gânduri: M-am comportat ca un copil mic ieri, ei bine, va da banii mai târziu, va trebui să aștepte cel puțin o lună, dar eu însumi am cheltuit bani, va trebui să mă micșorez financiar Până la urmă, aș putea refuza Dar, știind cum se comportă de obicei în astfel de cazuri, i-am dat totuși un împrumut Corp: Un fel de înlănțuit Apoi, deodată, mă străpunge gândul că adevărata cauză a nemulțumirii și a furiei nu este deloc prietenul care a împrumutat bani de la mine, ci faptul că va trebui să-i încalc pe iubita mea Acesta este egoismul meu Și invidie Invidie pentru faptul că prietenul meu nu mă iubește mai mult, ci iubita lui și, de dragul ei, încearcă, chiar cere bani cu datorii Wow! Și acesta este adevăratul motiv al furiei mele Mă simt singur, părăsit, îmi pare rău de mine Mă simțeam rușinat Îngheţa Corp: Sângele curge pe față Gânduri: wow, cum mi-au fost mascate emoțiile reale! Mă uit mai departe: furia și resentimentele au început să se evapore în fața ochilor mei Acum în centrul atenției mele Capitolul a devenit ceea ce am descoperit în mine: singurătate, autocompătimire Acesta este un nivel mai profund Se pare că furia și resentimentele erau emoții superficiale Sunt doar un efect, iar cauza este mult mai profundă Cel mai interesant lucru este că starea de spirit a început să crească De parcă aș fi făcut o descoperire importantă Chiar și dimineața mi se pare mult mai însorită acum și mai cald " Capitolul VOINTA DE A DOMINA Această trăsătură de caracter nu are diviziune în centre O persoană cu voința de a domina (WD) este o persoană puternică, dură și chiar crudă; autoritar, categoric, tiran Cum diferă această trăsătură de dorința de a controla? JU este dorința de a avea totul după mine, VD este doar "eu": am spus, punct În ZhU se pune accent pe dialogul cu ceilalți Nu există dialog în VD, de exemplu, "Canapeaua va sta aici De ce? Pentru că așa vreau" În ziua mândriei și JU, părerea altuia nu este semnificativă, în timp ce pentru VD - nu există alte persoane în principiu De exemplu, venim în propria noastră bucătărie și spunem într-un ultimatum că toată lumea va mânca supă (fără a cere părerea altcuiva), apoi ne întrebăm de ce oamenii sunt nefericiți VD formează mândria asociată cu vanitatea Această trăsătură se exprimă prin agresivitate, furie, tiranie și se manifestă, de exemplu, atunci când cineva începe să se certe VD este constrângerea altor oameni, impunerea opiniei cuiva, impunerea convingerilor; este un sentiment de superioritate, care se manifestă prin lipsă de respect, prin aroganță Capitolul Aspectul pozitiv al VD este puterea, puterea, potențialul cu adevărat uriaș Negativ - lipsa de respect față de ceilalți, lipsa de dorință de a-i auzi și de a-i vedea, purta totul pe umeri De exemplu, o mamă evreică este pur și simplu întruchiparea VD Ați văzut filmul "Pokrovsky Gates"? Acolo, în rolul lui VD - Margarita Pavlovna Sau în serialul "Lichidare" a existat o astfel de frază: "O mamă evreică este mai rea decât un terorist arab, pentru că poți negocia cu a doua" VD este un leu, un urs, un hipopotam și un rinocer în același timp: invincibilitate, incontrolabil, voință neînduplecată Dacă folosești VD în mod conștient, obții o viață incredibil de cool Datorită acestei trăsături, poți deveni un adevărat maestru al vieții tale, dar numai prin aspectele sale pozitive, și nu prin suprimarea altora Unul dintre principalele aspecte pozitive ale OD este capacitatea de a-și asuma responsabilitatea Aceasta este o persoană care știe să creeze legi și să fie responsabilă pentru ele, responsabilă pentru alți oameni Latura negativă a voinței de a domina - și aceasta este o calitate foarte puternică - este aceea când o persoană se impune puternic celorlalți, pentru că "am spus așa" Cu toate acestea, individul își asumă responsabilitatea De obicei, oamenii nu vorbesc serios, dar WD nu transferă niciodată responsabilitatea asupra altora, așa că partea pozitivă este responsabilitatea mare, globală, care se află în spatele acestei calități De asemenea, este foarte important ca VD-ul să fie recunoscut Cum să scapi de manifestările negative ale VD? Trebuie să-ți găsești locul potrivit în funcție de contextul situației - și să-i lași pe alții să-și gestioneze propriile vieți, să-și îndeplinească responsabilitățile De exemplu, lăsați-vă șeful să vă gestioneze la locul de muncă în contextul responsabilităților dvs Sau lăsați-i pe alții să-și facă treaba - fără să Capitolul răutate și aroganță din partea ta Să zicem că vii la dentist; si iti va da recomandari despre cum sa ai grija de dintii, undeva, poate, te va certa ca faci prost grija: incearca sa asculti si sa ai incredere in specialisti in astfel de momente, si nu le spune ceva din serial: "Îți plătesc bani, ca să mă vindeci sau să mă înveți?" Tot în lucrul cu VD este util să-i ascultăm pe alții, să-i auzim pe alții, să cerem părerile altora, să le recunoaștem părerile, dreptul la propriul punct de vedere, diferit de al nostru Mai jos este o poveste despre voința de a domina pe care mi-a împărtășit un participant la curs Scrisoare de la Inna "Vania, bună seara! Datorită cursului, mi-am amintit de o poveste curioasă din viața mea - și îmi doresc foarte mult să o împărtășesc Odată am lucrat ca voluntar într-o fundație caritabilă și am mers să-i felicităm pe copiii dintr-un orfelinat, care era departe în regiune Eram în total douăzeci: mai multe grupuri diferite de voluntari, nu prea familiarizați unul cu celălalt Fiecare grup era responsabil pentru propriul său proces - cineva pentru un răsfăț, cineva pentru o reprezentație, cineva pentru cadouri, cineva pentru lucruri utile și necesare, cum ar fi hainele și așa mai departe Dar nu aveam un plan și nu aveam un coordonator principal Când ne-am descărcat din mașini, totul s-a transformat într-un fel de mizerie Toată lumea a fugit în toate direcțiile, nimic nu este clar, haos complet - copii, adulți, genți, cutii, pachete Și brusc mi-am dat seama că nimic nu ar funcționa dacă nu se face nimic Și în mod neașteptat pentru mine, am activat acest testament Partea a III-a Trăsături de caracter de a domina și dorința de a controla, concomitent cu o viziune asupra întregii situații, și am început să-i distribui pe toți: unul la stânga, celălalt la dreapta, ia asta acolo, pune-l aici În câteva minute, toată lumea și-a dat seama că m-am "pornit" - și au început calm să facă ceea ce le-am spus Am avut o vacanță foarte bună în acea zi Cel mai important, nu am pierdut timpul, deoarece aveam un retur foarte lung cu cinci înaintea noastră De asemenea, a fost surprinzător că m-am aprins cu adevărat în acel moment de dragul tuturor celorlalți, și nu pentru că îmi doream ceva pentru mine personal - cum ar fi să mă dovedesc, să comand sau să dovedesc ceva Cred că de aceea nu am întâmpinat nicio rezistență, dimpotrivă, toată lumea mi-a urmat de bunăvoie instrucțiunile " Acesta este un exemplu absolut perfect al manifestării pozitive a voinței de a domina și a dorinței de a controla atunci când ai competență, înțelegere și responsabilitate pentru ceea ce faci Proiectele mari (și mai ales globale) nu pot fi create fără voința de a domina Capitolul EXCES Această trăsătură de caracter nu are diviziune în centre Excesiunea este o trăsătură de caracter care are ceva în comun cu lăcomia și zgârcenia, dar există și diferențe semnificative Lăcomia este atunci când vrei totul Nevoia lăcomiei este recunoașterea: "Am pantofi, cercei, rochii, genți de mână și cu cât am mai multe, cu atât mă recunosc mai multe persoane" Nevoia de zgârcenie este securitatea: "Când am asta, mă simt destul de în siguranță și confortabil " Excesul se naște din însăși frica de moarte pe care am menționat-o la începutul cărții Un rol important în formarea acestei trăsături îl joacă un astfel de fenomen psihologic precum "mișcarea întreruptă către mamă" Această frică începe să se trezească în copilărie, când mama lipsește, bebelușul țipă și țipă, dar mama nu vine la el Pentru un copil, mama personifică întreaga lume și viața însăși, ea protejează și dă siguranță, el are o nevoie urgentă de iubirea ei Dacă se întâmplă ca dintr-un motiv oarecare copilul ochiului Partea a III-a Trăsături de caracter numit smuls de la mama lui, el trăiește durerea pierderii, iar când mama vine în sfârșit și ia copilul, el însuși se îndepărtează de ea, ca să ferească Dumnezeu să nu mai experimenteze durerea pe care s-a întâmplat să o experimenteze Sau ar putea fi un fel de experiență emoțională când mama a criticat copilul, iar acesta nu s-a simțit iubit În acest moment, copilul a avut o mișcare departe de ea De la mama mea - și în același timp din întreaga lume "Vreau să fiu cu tine, dar nu voi fi" - este acest mesaj care se manifestă în relațiile cu ceilalți Se pare că spunem în interiorul nostru: "Mi-e frică de intimitate, mi-e teamă că vei fi aproape de mine și vei face ceea ce a făcut odată mama mea" Și ce fac de obicei bunicii sau profesorii de grădiniță când mama aduce copilul, dar el nu vrea să se despartă de ea? Copilul plânge, suferă, iar ei îi distrag atenția, folosind mecanismul de comutare: dulciuri, desene animate, alți copii Așa începe să se formeze mecanismul înlocuirii adevăratei nevoi cu altceva, de moment, care distrage atenția și dă posibilitatea de a uita pentru un timp Acum amintește-ți viața ta Ce faci de obicei când te simți rău? Iubește cineva dulciurile? Cuiva îi place să urmărească serialele? Cuiva îi place să se înece în cărți? Cineva nu poate sta doar la aeroport, are nevoie să mănânce nuci sau să se joace? Pentru că nu putem fi singuri cu noi înșine Când rămânem singuri cu noi înșine - asta echivalează cu a fi unul la unul cu viața - și percepem viața prin acea pierdere, acea durere căreia nu am putut supraviețui o dată, despărțindu-ne de mama noastră, și aceasta este ca moartea pentru noi Acest aspect dă naștere la exces în noi: începem să absorbim totul fără discernământ, parcă absorbind Capitolul această viață, să ne umplem cu ea Cu cât mănânc mai mult, cu atât mă voi simți mai sătul Mulți pantofi, multă comunicare, colecționare superficială - fără profunzime - filme cu aviditate "Excesivitatea este incapacitatea de a obține suficient Excesul spune prin trecere: "Fac asta pentru a mă simți în viață " Pentru exces, alegerea este imposibilă: a renunța la ceva este suferință, iar suferința este imposibilă, insuportabilă Prin urmare, sensul vieții este de a obține plăcere, de a obține o impresie Nevoia de exces este de iubire și conexiune Dacă am pierdut legătura cu mama noastră, atunci avem un sentiment inevitabil că am pierdut-o și pe ea Când se întâmplă acest lucru, ni se pare că am pierdut viața însăși, pentru că mama este personificarea acestei vieți Pentru a ne simți din nou vii, încercăm să ne umplem cât mai mult din exterior: impresii, mâncare, conexiuni cu alte persoane O bucată de tort, o a doua, o a treia - aceasta, printre altele, este o consecință a pierderii contactului cu mama, a dorinței de a se umple cu ceva Aspectele pozitive ale excesului sunt deschiderea la minte, cunoașterea lumii, capacitatea de a testa totul din propria experiență, acceptarea totul așa cum este și acceptarea tuturor așa cum sunt Cum să tratezi excesul? Moderare Trebuie să învățăm să ne oprim în mod conștient Aflați care este înlocuirea Găsește și vezi nevoia ta de conexiune, învață să înțelegi de ce te simți rău Principala problemă este că o trăim inconștient, motiv pentru care este atât de important să fim conștienți, să pătrundem în noi înșine și să vedem care este motivul real pentru a ne simți incomplet Te poți schimba într-un mod diferit: prin conștientizare, prin impresii Pentru că atunci când vrem plăcere, vrem experiență Când mănânci, Partea a III-a Trăsături de caracter încetinește, fii atent la fiecare lingură de prăjitură Învață să fii conștient de ceea ce mănânci, ce gust are acest aliment, ce textură, ce miros, ce temperatură Dacă ai fost la cumpărături, atunci uită-te cu atenție la toate, fără a uita de tine Du-te la muzeu Urmărește un film bun - oferă-ți o experiență bună conștientă Acest lucru va aduce plăcere, care vă va ajuta să faceți față excesului După ceva timp de această practică, vei descoperi că foarte puțin este suficient pentru tine acum O lingură de prăjitură sau chiar o privire la el O pereche de pantofi confortabili în loc de trei duzini Un prieten bun în loc de sute de cunoștințe Pentru a ilustra excesul, vreau să vă împărtășesc povestea vecinului meu din țară Într-o zi, de ziua tatălui său, tot satul s-a uitat la următoarea poză: toată curtea lor era împodobită cu un perete solid de baloane și flori, mesele pline cu bunătăți erau peste tot, au sosit un număr imens de oaspeți, care au fost cazați într-o cameră separată pensiune de dimensiuni destul de mari, iar seara toata lumea ii asteptam la artificii, care erau comandate de la o firma care face artificii in cinstea Zilei Victoriei sau Zilei Orasului Canonada a sunat în tot cartierul, fără să te lase să dormi numai locuitorilor acestui sat, dar si tuturor celor vecini Pe de o parte, dorința de a comemora o zi de naștere este de înțeles, pe de altă parte, pe fundalul micului nostru sat cu parcele mici, totul părea foarte fantasmagoric, ridicol și, desigur, excesiv Capitolul LENE Lenea este inerție, lipsă de voință de a acționa Se poate manifesta în două moduri: primul este căutarea confortului (mulțumită acestui lucru, printre noi există inventatori de telecomenzi, mașini de spălat, scutece și așa mai departe), al doilea este evitarea disconfortului În primul caz, mândria domină, iar în al doilea, frica Lenea este în centrul fizic: cu cât efort este mai mic, cu atât mai bine De aici incompletitudinea, filosofia efortului minim (mai putine miscari, mai putine cuvinte), inertie Pentru unii oameni, această trăsătură se reflectă și în aspect - "mut", "pui de urs" Lenea emoțională: a nu arăta sentimente, a evita disconfortul O persoană predispusă la acest tip de lene îi este frică să se implice în ceva, îi este frică de neînțelegere, pentru că va trebui să înțeleagă pe altul, dar îi este prea lene să o facă Pentru el, construirea de relații cu ceilalți este stres și disconfort Lenea emoțională se manifestă prin faptul că unei persoane nu îi pasă de ceilalți oameni, zilele lor de naștere și alte date semnificative Persoana nu-i vede pe alții El vrea sa Capitolul nimeni nu l-a atins Îi este greu să se certe chiar și cu oamenii, nu știe ce să facă în certuri și îi este prea lene să-și dea seama Indiferența este și lene emoțională Dacă o persoană nu investește într-o relație, aceasta este indiferență O persoană leneșă din punct de vedere emoțional are o trăsătură în viață: face doar ceea ce îi place Pentru că nu-i place să facă eforturi suplimentare, pentru el este disconfort Dacă nu are interes, atunci nu are motivație Așa se nasc ștampile la școală despre copii proști Dar nu sunt prosti deloc Cert este că lenea emoțională nu are pasiune Lenea emoțională duce la egocentrism total, deoarece o persoană nu este pregătită să construiască relații cu ceilalți El este concentrat doar pe sine Dacă această trăsătură este foarte dezvoltată, atunci orice conflict este un potențial dezastru pe care îl va evita prin orice mijloace Lenea în centrul intelectual se manifestă ca o lipsă de dorință de a gândi Oameni leneși din punct de vedere intelectual - ts, ce fac ei mai întâi și apoi gândesc Lenea intelectuală se exprimă prin acordul cu opinia altcuiva, opinia autorităților (de multe ori din lipsa de dorință de a evalua critic punctul de vedere al cuiva) Acum există o cantitate imensă de informații în jurul nostru și nu înțelegem întotdeauna care dintre acestea este despre noi și unde suntem reali Lenea intelectuală crede că știe totul și nu are dorința de a ști altceva Și totuși, această lene nu-i place, nu știe cum și nu vrea să-și apere opinia: "Oricum, asta nu va duce nicăieri, oricum, nimeni nu are nevoie de ea, cumva se va rezolva de la sine " Lucrul pozitiv despre lenea este să ai grijă de tine în primul rând Și dacă știi să ai grijă de tine, atunci știi să ai grijă de ceilalți Partea a III-a Trăsături de caracter Lenea este motorul progresului Oamenii care au grijă de ei înșiși inventează tot felul de lucruri diferite pentru a nu face prea multe și pentru a face totul să funcționeze Puteți face acest lucru nu numai pentru dvs , ci și pentru beneficiul întregii omeniri Dacă ai această abilitate de a avea grijă de ceilalți, iar leneșii știu totul despre confort și relaxare, atunci îi poți servi pe alții prin asta Ce să faci cu lenea de orice fel? Este important să cunoaștem secretul activării energetice - și să îl aplici în viață Există o lege care se numește legea creației sau legea a trei: avem intenția de a face ceva, de exemplu, pentru a crea un proiect - acesta este "da" De îndată ce avem o afirmare a intenției noastre - "da" - atunci apare o forță de negare, o forță de rezistență - "nu" Acest lucru se exprimă în îndoieli și obstacole, este o forță care ne trage înapoi în lumea exterioară și interioară Întâlnim acțiune și reacție în orice - și ceva poate ieși din asta dacă facem un efort: luăm energia dorinței noastre, adăugăm înțelepciune pentru a evalua reacția și prin efort ajungem la acțiune De unde să obții efortul? Doar în interiorul tău O persoană pierde în lupta împotriva lenei atunci când își imaginează imediat întreaga amploare a acțiunilor necesare Pentru a face efortul mult mai eficient prin impulsuri mici, folosind arta pașilor mici Știi foarte bine că dacă îți spui: "Mă duc și Voi spăla toate vasele pe care le-am acumulat, "apoi nu te vei trezi Și dacă la început te trezești doar cu gândul "Mă trezesc și voi vedea ce trebuie spălat" sau "Voi spăla o farfurie"? Dar trebuie să gândești imediat la nivel global Mai întâi, fă un pas mic și simplu După aceasta, începe magia: energia se va hrăni singură La urma urmei, problema Capitolul nu în asta că nu putem să facem vasele sau să facem curat, dar că nu putem face primul - cel mai greu - pas Mai jos este o poveste despre lenea împărtășită cu mine de un participant la curs Scrisoare de la Albina "Vania, bună ziua! Doar datorită ție și cursului mi-am dat seama cât de leneș sunt! În centrul fizic, se manifestă prin faptul că nu suport să călc lucruri și să fac curățenie De îndată ce mă uit la geamurile care trebuie spălate, și nu numai pentru mine, ci și pentru mama, așa începe în mine depresia Și amân și amân până se termină totul În centrul emoțional - comunic și îmi cheltuiesc puterea spirituală pe cei care nu-mi plac, în ciuda deficiențelor, și sunt destul de rece și detașat-politicos cu cei care îmi plac și cu siguranță nu voi construi relații cu ei, dacă nu-mi vor fi de nici un folos Fac asta pentru că pur și simplu nu am suficientă forță pentru acești oameni și îi evit Capitolul INEFICIENTA La nivel fizic, ineficiența se exprimă prin lentoare în situațiile în care trebuie să acționezi rapid; prin pulverizare; sau prin astfel de situații când gândești mult, dar faci puțin Perfecționismul se referă și la ineficiență, cum ar fi să te blochezi în detalii, să nu faci lucrurile până la capăt, să sari peste mâine La nivel emoțional, prelungește conflictul în loc să-l rezolve; întârziere în luarea deciziilor, incapacitatea de a-și exprima opinia la momentul potrivit; imersiune în emoții care nu vă permite să vedeți întreaga imagine În centrul intelectual este prejudecata, ignoranța Cu toții avem dreptul să nu știm ceva - în general nu știm multe lucruri dacă nu suntem specialiști într-un domeniu sau altul, dar ignoranța este atunci când credem că nivelul de cunoștințe pe care îl avem este suficient și nu recunoaștem că poate nu stim ceva Tot ceea ce facem din ignoranță ne aduce într-o realitate distorsionată Ignoranța este un nivel de conștiință; ignoranța este pur și simplu o lipsă de cunoaștere Capitolul Suntem ineficienți când avem șapte zile de vineri în săptămână când nu ne putem stabili într-un singur lucru; când nu suntem deschiși către un alt mod de a gândi; când acţionăm numai conform logicii noastre, tiparelor noastre De asemenea, ineficiența se exprimă prin căutarea scuzelor în locul căutării soluțiilor - "da, dar " La nivel spiritual, ineficiența se manifestă atunci când doar citim, ascultăm și nu facem nimic în practică L și când ne pierdem inima la prima dificultate Există un aspect pozitiv al ineficienței atunci când vine vorba de perfecționism: o persoană vede cele mai mici detalii Da, există o problemă - nu se poate mișca într-un ritm uniform, dar chiar realizează bine micile nuanțe și sunt profesii în care detaliile, scrupulozitatea sunt importante Un alt plus important este acela că oamenii cu această trăsătură de caracter sunt capabili să încetinească, să se concentreze pe moment În general, aceasta este o persoană care se mișcă încet, dar în același timp este mai atent la sine, la energiile acestui moment, la lumea din jurul său - acesta este un astfel de fel de zen Cum să tratăm ineficiența? Este tratat cu termene, rutine și structură clare Construiește-ți rutina zilnică, stabilește-ți termene limită - și respectă disciplina De ce suntem descurajati? Nu ne săturam de probleme, nu de ceea ce se întâmplă, ci de propriile noastre reacții negative, de emoțiile pe care le trăim atunci când ne confruntăm cu probleme: ne săturam de noi înșine În același timp, dacă suntem bine dispusi și încrezători în noi, putem depăși orice obstacol Suntem aproape de neobosit dacă nu suntem epuizați de propriile noastre reacții Partea a III-a Trăsături de caracter Este foarte util să înveți de la oameni eficienți: să analizezi ce fac aceștia pentru a obține succesul Succesul este abilitatea de a te gestiona pe tine și viața ta - și poate fi învățat Este vorba despre totalitate și acceptare de sine Este important să înveți să faci distincția între oboseala fizică și lenea Când suntem leneși, fie în sens fizic, emoțional sau intelectual, suntem indiferenți, nu ne interesează, nu ne interesează nimic În cazul oboselii, totul este diferit: vrei, dar nu poți Burnout-ul nu este lenea, este o consecință a oboselii, dar nu a lenei Când totul se întâmplă pentru noi prin "necesitate", și nu prin "dorință", atunci acționăm nu din interes, ci din mândrie, frică, KN, dorința de a dovedi ceva Trebuie să înveți să trăiești din interes, să înțelegi că viața mea este responsabilitatea mea Dacă spun "da", înseamnă că aceasta este o decizie responsabilă pentru mine, am decis așa, aceasta este alegerea mea conștientă Mai jos sunt povești despre ineficiență împărtășite cu mine de participanții la curs Scrisoare de la Maria "Dragă Vania! Când am studiat lenea și ineficiența mai în detaliu, am văzut multe dintre aceste trăsături de caracter în mine Sunt un mare fan al amânării totul până în ultimul moment Am văzut asta mai ales clar când studiam Am amânat toată pregătirea pentru examene, teste și teste și, trebuie să spun, studiind în medicină, este greu să înveți o asemenea cantitate de material în câteva ore De aceea, uneori, nu am luat cele mai bune note, pur și simplu nu am avut suficient timp Aș putea exersa Capitolul orice, dar nu ceea ce ai nevoie A depune primul efort a fost o muncă uriașă Da, și acum este, nu în aceeași măsură, dar adesea prezent Mai mult sau mai puțin, am început să mă controlez și să mă forțez să fac lucrurile la timp după nașterea fiicei mele, pentru că fie este acum, fie nu se știe când altă dată va fi o oportunitate Deci copiii sunt disciplinați De asemenea, am observat că după ce fac primul efort, munca este în plină desfășurare, dar dacă doar te distragi puțin - asta e, este foarte greu să te întorci din nou, în ciuda faptului că acum cinci minute era interesant Pentru a fi eficient, am nevoie de un cadru și un plan clar de acțiune, iar dacă nu există, atunci cel mai probabil o voi face, dar cumva voi merge cu fluxul În ceea ce privește lenea emoțională, uneori există o reticență în a face noi cunoștințe, chiar și necesare pentru muncă, nu vrei să cunoști oameni noi Cred că vine din lenea emoțională când pot deja chiar la începutul conversației, gândiți-vă că nu avem ce să vorbim, deși nu cunosc absolut persoana (chiar dacă este o cunoștință importantă pentru afaceri) E bine că acum toate acestea mi-au devenit clare și nu mai rămân ceva de neînțeles, un fel de predestinare, și înțeleg că pot schimba asta Scrisoare de la Leonid "Vania, bună ziua! Datorită ție, mi-am dat seama că deseori amân procesele, deși totul se poate face mai rapid Cel mai puțin indicator de performanță preferat este timpul Vreau să am cât îmi doresc și chiar nu-mi place să mă grăbesc Partea a III-a Trăsături de caracter Perfecționismul este doar despre mine, mai ales la serviciu Și nu doar să sapă în asta, ci îi implic și pe angajați acolo, în ciuda rezistenței lor Am un depozit foarte mare de cunoștințe și abilități în spate, pe care nu le-am aplicat sistematic în viața mea Și puteți face o analogie, când ați cumpărat prea multe produse timp de o săptămână - încep să se deterioreze, să putrezească, să devină mucegai - ceva similar, observ și aici Pot să cad în reflecție foarte mult timp și să rămân acolo la nesfârșit Capitolul NAIVITATE Fiecare dintre noi are atât de mult din această trăsătură încât putem mânca chiar și cu o lingură Cu toate acestea, merită să distingem naivitatea de inocență Copiii se caracterizează prin simplitate: ceea ce gândesc, spun; daca am o intrebare, intreb Oamenii adulți sunt "complicați" de mândrie, KN, frici - gândim, interpretăm - este deja dificil pentru noi să întrebăm doar: "Te-am înțeles corect? " A fi simplu, direct, de înțeles este simplitatea Naivitatea, pe de altă parte, stă alături de prostie, atunci când unei persoane îi lipsește reflecția, înțelegerea, introspecția și reflecția La nivel fizic, naivitatea se manifestă în "Sindromul Scufiței Roșii": știu că există o pădure întunecată, există un lup în ea, dar oricum nu mi se va întâmpla nimic Acest sindrom este caracteristic multor femei: "Văd că el se comportă cumva altfel, dar tot mă voi căsători casatoreste-te cu el Când îmi va vedea sufletul, se va schimba imediat " Un alt exemplu: victimele "escrocilor" De regulă, o grămadă de trăsături de caracter sunt incluse acolo: mândrie, KN, pentru Partea a III-a Trăsături de caracter dependență Sau când o persoană crede în mod naiv că poate rețea orice: "Nu mă voi îmbunătăți dintr-o prăjitură" sau "Polițiștii rutieri nu pot mirosi niciun pahar" Naivitatea își supraestimează întotdeauna capacitățile Naivitatea emoțională înseamnă încrederea în ceea ce spune cealaltă persoană, cum ar fi: "Te voi iubi pentru totdeauna Voi pune lumea întreagă la picioarele tale" sau de cealaltă parte: "Nu poate să-mi facă asta, e bun" Naivitatea autodirijată este convingerea că o persoană nu se poate descurca fără noi Mamele cred că copiii fără ei nu vor face față acestei lumi, nu vor supraviețui, nu vor primi nicio instrucțiune în fiecare zi Naivitatea intelectuală înseamnă a crede tot ceea ce auzim și citim în jurul nostru și nu avem cum să verificăm Arată ca lenea când nu există dorința de a gândi Există, de asemenea, naivitatea spirituală, care este, de asemenea, foarte mult, de exemplu, "Acum mă voi duce și mă voi ruga și Dumnezeu mă va ierta" După ce o persoană pleacă, comite același păcat, gândindu-se că "Dumnezeu mă va mântui oricum, este milostiv" Naivitatea spirituală include și încrederea în ritualuri Cu toții ne dorim să avem dragoste, fericire, bucurie, prieteni, relații, familie și în loc să fim dragoste, fericire, bucurie, prieten, recurgem la scenariile care ne sunt familiare Ritualitatea înlocuiește ființa noastră, viața însăși De exemplu, ziua de naștere a capului familiei, ceea ce înseamnă că ar trebui să vină copiii și prietenii, este necesar să se pregătească boluri cu salate, mâncăruri, să cumpere alcool și să aranjezi o plimbare, după care toată lumea va fi bolnavă fizic Este un ritual, o tradiție care înlocuiește relațiile ca atare, pentru că mâncatul și băutul devin mult mai important decât vorbitul Capitolul Superstiție, semne secrete - aceasta este naivitatea, care duce la iresponsabilitate Nu, nu neg acum intuiția și sensibilitatea Uneori, chiar și lucruri precum "capete sau cozi" pot ajuta, sugera, dar doar o singură dată, ca un anumit instrument și nu un ghid de viață La fel este și cu astrologia Jur când sunt în locul potrivit Astrologia aparține cunoștințelor spirituale străvechi și în sine este un lucru minunat, dar astăzi sunt puțini oameni care se uită serios în profunzimea horoscopului și nu au încredere în prognozele pentru fiecare zi din ziarul local Dacă naivitatea devine conștientă, atunci aceasta este spontaneitatea copilărească, percepția copilărească a lumii, poate fi numită și "viața în stilul unui începător" Aceasta este o calitate spirituală utilă, cu ajutorul căreia abordăm cunoștințele, tehnologiile, metodele deja existente, la aspectul vieții care ne este familiar, cu intenția de a privi totul "ca pentru prima dată" De exemplu, m-am uitat dimineața la partenerul meu, de parcă l-ai vedea pentru prima dată, sau la copiii mei, pentru că se puteau schimba peste noapte, și nu ai observat, la prietenii mei, care și ei cresc și în curs de dezvoltare, iar noi, din cauza mândriei noastre, nu vedem această creștere și nu înțelegem dezvoltarea lor Naivitatea se vindecă prin reflecție, prin capacitatea de a-și determina propria părere Dezvoltăm gândirea critică și bunul simț este principiul principal Când învățăm să ajungem la pământ și să vedem lumea așa cum este, fără împodobiri, ieșim din lumea elefanților roz, a poneilor și a unicornilor magici și ne plasăm în viața obișnuită a adulților Partea a III-a Trăsături de caracter Mai jos este o poveste despre naivitate pe care un participant la curs mi-a împărtășit-o, precum și povestea mea Scrisoare de la Ludmila Vanya, salut! Vreau să vă împărtășesc o realizare importantă după cursul de Maturitate Emoțională În primul rând, tot ceea ce este legat de o atitudine iresponsabilă față de sănătatea cuiva mi se aplică pe deplin Ea, ca tot ce este trupesc, nu numai că vine ultimul în viața mea, dar nu este luată în considerare deloc Dorm deja ore (cu excepția zilelor ocazionale cu erupții cutanate) deja de peste de ani și mai departe ceea ce am de facut inca lipseste Aproape că nu merg niciodată la doctor, chiar dacă chiar trebuie să merg În al doilea rând, am avut un caz când am cedat în fața unei escrocherii La mijlocul anilor , când aveam copii mici și o familie de șase și aveam de ruble pentru mâncare în fiecare zi, într-o zi am cedat faptului că acum voi plăti acești bani și mi se vor întoarce mai mulți Desigur, banii au dispărut imediat în mâinile escrocilor, iar în acea zi nu mai erau bani pentru mâncare Slavă Domnului, înțeleptul meu soț mi-a pus apoi bancnotă în portofel timp de zi și pur și simplu nu mai aveam bani la mine Prin urmare, pierderea nu a fost catastrofală Dar familia a rămas fără chefir și brânză de vaci pentru cină și micul dejun Și mereu am reușit să construiesc supă din apă și cartofi Și al treilea În același timp, la începutul anilor , aproape că am căzut într-o sectă, deoarece eram foarte activ implicat în "căutări spirituale" Și din nou, înțeleptul meu soț m-a salvat atunci " Capitolul Istoria mea Aveam o prietenă pe care ne-am întâlnit la institut, iar pe vremea aceea vindea haine În vremurile sovietice, asta se numea speculație - avea un magazin acasă de lucruri italiene Mai precis, ne-am întâlnit cu ea într-o cameră de fumători Au trecut ani - viața fiecăruia dintre noi s-a schimbat dincolo de recunoaștere Este de remarcat faptul că în tot acest timp practic nu am comunicat, dar am avut ocazia să ne privim cu un ochi Prietena mea a început yoga și în cele din urmă a devenit profesorul ei Pentru mine, ea a rămas mereu aceeași "prietenă din camera de fumat", pentru că nu puteam să recunosc că prietena mea a devenit o altă persoană Nu mi-am putut da seama de asta până nu m-am schimbat și am văzut transformările mele: că și eu nu mai eram cine am fost cândva Odată, prin această nouă privire, prin efort, am privit-o deliberat cu alți ochi: dacă ne-am întâlni azi? Cum aș vedea-o? Și am văzut-o ca pe o persoană profesionistă Când am venit la ea pentru yoga, m-am confruntat cu un adevărat profesionist care este profund versat în munca lui, inspiră, energizează, trăiește literalmente prin ceea ce face În acel moment, mi-am dat seama că aceasta este o persoană pe care nu o cunosc deloc Apoi a început noua noastră etapă a relațiilor, cunoașterea, ceea ce mă bucur foarte mult Sunt sigur că dacă ne reîmprospătăm mai des propria viziune asupra oamenilor pe care îi cunoaștem deja, atunci vom avea multe surprize Capitolul SUPRAFAȚA SAU VAGULAȚIE Aceasta este o caracteristică care nu ne permite să pătrundem în niciun domeniu De regulă, oamenii care rătăcesc prin viață, nu se agață de nimic, nu germinează nicăieri, nu prind rădăcini în nimic, sunt predispuși la asta Citesc totul doar după conținut sau în rezumat, le este foarte greu să creeze relații profunde Superficialitatea este asociată cu lenea Sunt oameni care sunt superficiali în raport cu ei înșiși și sunt oameni care sunt superficiali în raport cu ceilalți Superficialitatea față de sine înseamnă ignorarea sănătății, a educației, a purității emoțiilor, a igienei fizice și mentale Superficialitatea față de ceilalți este frica de relații profunde, dar în această frică stă teama de a se vedea pe sine Întrucât baza superficialității este aceeași mișcare întreruptă către mama despre care am vorbit mai sus, "întâlnirea cu mine însumi" înseamnă întâlnirea cu acea durere a pierderii, durerea singurătății, a respingerii, pe care nu o pot suporta Pentru a evita asta cu orice preț, sunt la un nivel superficial cu toată lumea Capitolul Lumea actuală a rețelelor sociale este o lume a naivității, a superficialității, a invidiei, a dependenței, a CI Superficialitatea se naște în același mod ca excesul Când un copil nu are nicio legătură cu adulții semnificativi, el suferă Superficialitatea este întotdeauna frica de durere: "Nu voi lua nimic în serios, pentru că atunci când o fac, s-ar putea să fiu abandonat" "Nu am grijă de mine, de finanțele mele, am bani îndesați peste tot, nu mă uit la ce mănânc - nu-mi pasă " Superficialitatea egocentrică: nu contează ce este înăuntru, ceea ce contează este ceea ce este în afară Și invers - nu contează ce au alții, dar este foarte important cum trăiesc eu Oamenii superficiali nu au proprietate pentru că nu contează pentru ei Ei pot trăi cu ușurință prin prieteni - iar asta se transformă într-o formă de aroganță, aroganță, pentru că superficialitatea nu aduce valoare la nimic Neglijarea te poate face să mergi pe unde tocmai ai spălat-o sau să faci o cârpă din rochia mamei tale Astfel de oameni nu se gândesc de unde provine mâncarea, apar borș, chiftele, mâncăruri curate Ei adoptă o atitudine "lumea îmi datorează" Superficialitatea trăiește prin "a avea" (dar aceasta nu este lăcomie sau zgârcenie), pentru ei cu cât mai mulți, cu atât mai bine Pentru ei, zilele de naștere ale altor persoane nu sunt importante, își pot da cuvântul și nu se țin, promit că vor suna și nu vor suna Sexul fără iubire - când nu descoperim adevăratul sens al relațiilor sexuale - este și o poveste standard pentru ei Sunt indiferenți și indiferenți față de ceilalți oameni și sentimentele lor Ei sunt la fel de indiferenți față de propria lor durere și bucurie, precum și față de durerea și bucuria celorlalți Adesea, acest lucru duce la cruzime, deoarece pentru o astfel de persoană alții nu contează - nici oamenii, nici animalele Partea a III-a Trăsături de caracter Dacă aveți o persoană în fața dvs ale cărei cuvinte sunt lipsite de valoare, ale cărei acțiuni sunt imprevizibile și orice se poate întâmpla, nu trebuie să o luați în serios și să așteptați de la el ceea ce nu poate oferi În compania unei astfel de persoane, există multe subiecte de discuție: vreme, natură, cărți, filme, raționament filosofic Acest lucru va fi suficient Nu ai încredere în el cu lucruri pe care nu le poate face față Superficialitatea este și absența propriei opinii, visarea cu ochii deschiși; este absorbția de informații care nu ne îmbogățește, nu ne face mai buni, irosindu-ne viața cu lucruri care nu sunt cu adevărat importante pentru noi, care nu ne dezvoltă Excesul, de exemplu, alege cel puțin ce să absoarbă, dar superficialității nu îi pasă absolut (nu contează din ce este făcut, cine este producătorul, ce calitate) Superficialitatea, împreună cu excesul, înseamnă, de exemplu, cumpărarea de pantofi, dar nu purtarea acestora; participați la seminarii în număr mare, dar nu aplicați niciuna dintre cunoștințele acumulate în viața dumneavoastră Aspectele pozitive ale superficialității sunt largitatea: de regulă, astfel de oameni au puțin o idee despre multe domenii Naivitatea și superficialitatea ne spun că ne lipsește contactul cu propriile valori Valorile sunt ceea ce trăim, ceea ce este important pentru noi (vom vorbi despre asta mai în detaliu mai târziu) Fiecare persoană se străduiește să-și aranjeze cumva propria viață, se străduiește spre fericire și iubire Dragostea este atenție și timp Gândește-te și observă cât timp și atenție îi acorzi celui mai important și mai drag copilului tău? Ce faci pentru asta? Capitolul Mai jos este o poveste despre superficialitate împărtășită cu mine de un participant la curs Scrisoare de la Maria "Dragă Vania! Mai recent, mi-am dat seama că uneori conduc neglijent o gospodărie Nu, bineînțeles că fac curățenia, dar de obicei fac doar ceea ce este necesar, fără să intru adânc Dar, având un copil mic, poți face curat de ore pe zi și tot va fi o mizerie Încerc să folosesc energia cât mai economic pentru momentele casnice Când locuia cu părinții ei, îi plăcea să împrăștie lucruri, nu să facă curățenie după tu Un alt subiect conexe este bugetul Dar cel mai mare decalaj pentru mine este nivelul intelectual Abia acum mi-am dat seama cât de superficial am studiat în multe momente la universitate Foarte rar am aprofundat unele subiecte și cel mai adesea a fost forțat În multe privințe, trebuie să-mi dau seama acum, deși aș fi putut să o fac înainte La fel este și cu literatura Deseori încep, dar nu termin niciodată Și am pus în practică, probabil % din cât am putut Sunt un mare fan să fac niște prostii în loc de lucruri importante O parte din timpul meu este consumat de rețelele de socializare, internetul Bineînțeles, deseori scot informații utile de acolo, dar îmi place și să "descălc" pe internet Abia acum încep încet să mă controlez " Capitolul LUNATism (NEBUN) În anumite faze ale lunii, unii oameni se comportă ciudat Aceasta se manifestă prin dezechilibru, permisivitate, prin furie, capricii, furii, emoții incontrolabile Este mai frecventă la femei și mai puțin frecventă la bărbați Ar putea fi o emoție nerezonabilă Somnambulismul, la fel ca euforia, este o schimbare de caracter și emoții excesive Legarea acestei caracteristici de fazele reale ale lunii este, desigur, o metaforă Această trăsătură se manifestă prin capricii, isterie, relaxare emoțională, ca și cum o persoană trăiește sub un fel de influență externă puternică, ca și cum ar fi într-adevăr dependentă de fazele lunii sau de alți factori Este ușor să o confundăm cu tulburarea bipolară sau cu schizofrenia, iar dacă această trăsătură de caracter nu este tratată, se poate dezvolta în aceste tulburări La nivel fizic, somnambulismul se caracterizează prin excesivitate, obsesie, superficialitate Somnambulismul este interesat de lucrurile superficiale ca fiind reale, este interesat de aspecte complet nesemnificative Capitolul viaţă De exemplu, o persoană trebuie să termine un proiect important pe care alți oameni îl așteaptă și începe să facă o curățenie generală a casei Sau familia stă flămândă, nu sunt bani în casă, iar susținătorul principal merge să lipească bărci sau să sculpteze figuri din aluat de sare La nivel emoțional, somnambulismul se manifestă prin solicitări, acuzații, așteptări, o incapacitate de a înțelege ce dorește cu adevărat Adesea, somnambulismul este prezent la fetele care cer un fel de dovadă de dragoste de la partenerii lor, dar ele însele nu înțeleg cu adevărat care dintre ele Se dovedește ceva din serialul "Du-te acolo, nu știu unde, adu ceva, nu știu ce" - și indiferent ce aduc sau fac, nu vor putea să-l evalueze obiectiv, pentru că ei ei înșiși nu înțeleg criteriile lor La nivel intelectual, somnambulismul se manifestă ca un idefix, o obsesie, de exemplu, o schimbare constantă de apartamente, mașini Somnambulismul include și discuții interioare sau, cu alte cuvinte, considerație interioară Când ceva ne doare, începem să vorbim cu noi înșine în interior, iar întregul scop al conversației se rezumă la "Sunt sărac, nefericit" Considerația internă este, de asemenea, legată de egocentrism, unde eu sunt axa Pământului și totul în jurul meu este resturi spațiale și doar felul în care mă simt este important Un exemplu viu de considerație internă - dresuri rupte - sunt sigur că femeile vor înțelege Când ți-au rupt colanții - asta e, lumea s-a prăbușit Chiar în acest moment, ni se poate părea că toată lumea se uită la noi Considerare interioară: "Cum arăt, ce cred oamenii despre mine" Un alt exemplu este atunci când șeful ne-a lătrat în fața întregii echipe și ne gândim: "Ce vor crede toată lumea despre mine?" Și acum ține minte, de cât timp a latrat șeful tău la altcineva? Și cât timp te-ai gândit la persoana la care a lătrat? Câteva secunde maxim Atunci de ce Partea a III-a Trăsături de caracter De ce îți faci atât de mult griji pentru ceva care nu există cu adevărat? La urma urmei, nimeni nu se gândește la tine Așa este: pentru că există o singură persoană de care ești interesat și asta ești tu însuți Somnambulismul este profund indiferent la greutatea celorlalți Somnambulismul se manifestă și atunci când am terminat de certat cu cineva și apoi, singuri cu noi înșine, ne gândim cum am putea răspunde pentru a răni mai dureros adversarul Prin urmare, nu vom putea fi într-o stare de seninătate, armonie, echilibru, echilibru, pentru că în interior suntem mereu gumă de mestecat, care în acest caz vine din mândrie O situație tipică: ceva ne-a rănit din cauza mândriei, iar apoi somnambulismul vine în ajutor - mestecăm ceea ce s-a întâmplat, apoi începe dependența și deja sunăm pe cineva și îi spunem ce s-a întâmplat, ne plângem, găsim scuze Deși nimănui nu-i pasă, poziția noastră ca buricul Pământului ne duce la obsesii și paranoia O caracteristică a somnambulismului este obiceiul de a acorda importanță lucrurilor nesemnificative De exemplu, goana după pantofi sau genți de aur: când un detaliu mic și nesemnificativ îți umbrește întreaga viață La persoanele predispuse la crize de furie, somnambulismul este întotdeauna caracteristica dominantă De asemenea, multe hobby-uri sunt înrădăcinate în somnambulism: când începem să ne punem hobby-urile pe primul loc și să uităm de important De exemplu, citirea cu aviditate, cufundarea în creativitate, notarea muncii și a copiilor, cu alte cuvinte, atunci când cineva are o pasiune care interferează cu orice altceva care joacă un rol important în viața noastră Care este diferența dintre astfel de trăsături similare: somnambulism, superficialitate și naivitate? Capitolul Superficialitatea: unora nu le pasa de ei insisi, altora nu le pasa de altii Aceasta este iresponsabilitatea, lenea emoțională, evitarea durerii cu orice preț Naivitatea este credulitate, lene intelectuală și minciuni Cred în basme, în miracole, în faptul că totul va fi bine Naivitatea pare să vrea să recurgă la durere pentru că ignoră evidentul Somnambulismul nu vede durerea pentru că există o considerație interioară Somnambulismul poate fi foarte profund, dar în același timp superficial în moduri diferite De exemplu, să apară ca o colecție fără sens hobby-uri obscure și așa mai departe Totuși, toate aceste trăsături de caracter au o nevoie de bază care le unește, nevoia de securitate emoțională și intelectuală Cum să tratezi somnambulismul? Este important să ne dăm seama că astăzi trăim în era gândirii clipurilor: în câteva zile totul este uitat Cel puțin, de aceea alți oameni nu se concentrează asupra noastră În general, trebuie să înțelegeți caracteristicile realității de astăzi: RAM înlocuiește aproape complet memoria pe termen lung, deoarece există Internetul Atât adulții, cât și copiii de astăzi au un mod complet diferit de a percepe și de a lucra cu informația Experiența rămâne în memoria pe termen lung Copiii trebuie să fie încărcați cu informații logice după vârsta de ani, deoarece la o vârstă mai fragedă nu este nevoie de acest lucru În această perioadă, trebuie să te angajezi în creativitate, să cânți, să dansezi, să desenezi, să dezvolți Sufletul și Esența, astfel încât copilul să poată stabili mai târziu o conexiune cu ele atunci când va veni momentul să elaboreze trăsături negative de caracter Partea a III-a Trăsături de caracter Mai jos este o poveste despre somnambulism împărtășită cu mine de un participant la curs Scrisoare de la Inga "Dragă Vania! În această dimineață am făcut yoga, m-am observat și mi-am dorit foarte mult să vă împărtășesc rezultatele acestei observații Se pare că exersez, dar am alergat să scot tigaia de pe aragaz, apoi mi-am amintit brusc că nu am trimis scrisoarea și am început imediat să o caut și să o trimit, apoi mi-am amintit că nu am trimis nu scoate cerceii Și între toate acestea - yoga! M-am gândit, cât de des fac asta? Și mi-am dat seama că m-am prins de multe ori Acum, de îndată ce sunt distras, încep să fac totul în mod conștient și nu fug la nicio oală, dar o fac de la început până la sfârșit cu concentrare și entuziasm Apoi, apropo, există satisfacție " Capitolul încăpăţânare Încăpăţânarea este o rigiditate, orbire, un obicei de a ne agăţa de ceea ce avem (fizic, emoţional sau intelectual); aceasta este singura alegere posibilă pe care o luăm în considerare Încăpățânarea este, de regulă, nu trăsătura principală a caracterului, dar există oameni la care domină De exemplu, "Obișnuiam să beau ceai, voi", "Obișnuiam să alerg dimineața, o să" - indiferent de ce se întâmplă în jur La nivel fizic, încăpățânarea este toate obiceiurile noastre Din punct de vedere spiritual, obiceiurile ne fură puterea Încăpăţânarea nu are plasticitate, flexibilitate Când ceva nu merge bine, este foarte greu pentru o persoană încăpățânată} să facă față De exemplu, luați și trăiți în mod voluntar o zi fără telefon Un set de trăsături negative de caracter, constând în încăpățânare, dorința de a controla și voința de a domina, se manifestă prin faptul că o persoană va cere ca totul să fie așa cum își dorește La nivel emoțional, o astfel de trăsătură se manifestă prin tendința de a muri de foame, precum și oboseală, răzbunare stve Partea a III-a Trăsături de caracter Încăpăţânarea intelectuală este dorinţa de a convinge, de a-şi impune ideile, fanatism Dacă alții nu ne urmează ideile, noi le respingem Încăpăţânarea intelectuală se manifestă şi prin rivalitate, competiţie: "Ceea ce ştiu este drept şi numai drept" Încăpăţânarea nu poate avea o altă părere, pentru că există orbire şi lipsă de plasticitate Încăpăţânarea are însă şi aspecte pozitive: perseverenţă, forţă Cum să tratezi încăpățânarea? Plasticitate, flexibilitate a vederilor și obiceiurilor Încăpăţânarea este motivată de nevoia de securitate Mai jos este o poveste despre încăpățânare, care node iL acb este cu mine ca participant la curs Scrisoare de la Victoria "Dragă Vania! Multă vreme am crezut că nu am încăpățânare Un nu Disponibil În centrul fizic, fac exerciții de yoga dimineața de mulți, mulți ani, iar dacă nu merge din niciun motiv, este un dezastru! Un obicei bun pentru sănătate și armonie, așa că voi continua, dar conștient In al doilea rand, tai rosiile in anumite bucati si imi cer mereu sa fac treaba asta exact asa cum imi place cand sunt in vizita, si ma borcaneste direct daca sunt taiate diferit Uneori râd de mine, umorul ajută foarte mult în această chestiune: "Alte piese sunt fără gust!" Capitolul AUTOIMPORTANȚA CA UN COMPLEX DE MAI MULTE CARACTERISTICI Această trăsătură de caracter nu are diviziune în centre Sentimentul de importanță personală (FSV) se manifestă în doi vectori: interior și exterior Înăuntru, o persoană cu HF este sigură că are întotdeauna dreptate De aici se naște starea victimei: eu sunt bun, iar alții sunt răi, mă jignesc, greșesc CSV realizează nesfârșite monologuri interne în care o persoană se justifică și dă vina pe ceilalți, evaluează ceea ce s-a întâmplat, fantezează despre trecut și încearcă să refacă viitorul care nu i s-a întâmplat încă O viață nesfârșită în propriul nostru cap ne privează de o cantitate imensă de energie În exterior, HSV se manifestă prin egocentrism Când SPW prevalează în noi, nu știm cum să păstrăm echilibrul "dăruiește-frate", așa că adesea luăm și devalorizăm complet tot ceea ce alți oameni au făcut pentru noi "Eu sunt axa universului" - este vorba si despre CSV: orbire, surditate, mutitate, ignoranta in raport cu ceilalti oameni CHSV nu poate Partea a III-a Trăsături de caracter fii egal cu cei din jurul tău Adesea, un KN este conectat la el - și o persoană se simte fie nesemnificativă, sub soclu, fie îi privește cu dispreț pe cei din jur În conflicte, CSW nici măcar nu încearcă să înțeleagă cealaltă parte sau să admită ideea că și el poate greși Pet, CHSV este întotdeauna o victimă și va face întotdeauna doar ceea ce este confortabil pentru el FSW este un complex de trăsături care duce la faptul că trăim doar în fanteziile noastre Construim o realitate paralelă în capul nostru, iar când ne întâlnim cu lumea reală, ne este foarte greu Acesta este un conflict intern puternic care fie rămâne înăuntru și se transformă în psihosomatică, fie se dezvoltă în conflicte deschise cu ceilalți atunci când încercăm să refacem ei și lumea pentru noi înșine, încercând să-i facem să ne respecte Pentru a ieși din starea de CHSV este necesar, în primul rând, să ne dăm seama că am căzut sub influența acestei trăsături de caracter Apoi - să înțelegem că nu vrem acest lucru și să ieșim conștient din această stare De asemenea, este foarte important să lucrezi cu egocentrismul tău: să arăți modestie, să fii atent la ceilalți oameni, să le împărtășești interesele nu din dependență, ci din conștientizarea valorii relațiilor Este important să ne amintim că lângă noi sunt aceiași oameni vii ca și noi și toți suntem una, umanitate Este important să nu te izolezi de alți oameni și să-i lași să intre în viața ta Încearcă să-ți pui întrebări cât mai des posibil: "Ce pot face ca să te fac fericit?" și "Ce aș putea greși în privința (a) acum?" Capitolul CUM SĂ DETERMINEȚI CARE ESTE PRINCIPALĂ trăsătură de caracter și CARE SUNT DOMINANTE Acum ești familiarizat cu toate trăsăturile de caracter care ne împiedică să fim fericiți, să fim noi înșine După cum am spus deja, fiecare dintre noi va avea anumite trăsături de caracter dominante Cum să le recunoaștem? Poate că acum vi se pare că aveți toate caracteristicile, iar acest lucru nu poate decât să sperie Reacția ta este absolut normală: se întâmplă întotdeauna când începem să ne vedem cu adevărat Cu toate acestea, toate cele de trăsături de caracter nu pot fi dominante, de obicei există mai multe dintre ele Poți recunoaște care trăsătură de caracter este principala și care sunt dominante pentru tine, datorită jurnalului de autoobservare cu care ești deja familiarizat Incepand sa tii un jurnal, dupa ceva timp vei observa ca anumite reactii, senzatii in fiecare dintre cei trei centri se vor repeta din cand in cand Aceasta înseamnă că ai prins ceva important și în curând se va înțelege care dintre cele douăzeci de trăsături se manifestă într-un anumit moment Partea a III-a Trăsături de caracter De exemplu, sunt oameni cu multe temeri O persoană se observă într-o situație și vede teama de eroare El observă în celălalt și vede teama că acum îl vor batjocori, că va fi ridiculizat Intră pe ușa din față - iarăși e înfricoșător, pentru că acolo e întuneric Vede că aude mereu cuvântul frică Deci, frica este o trăsătură de caracter care domină în el Pot exista cinci sau șase astfel de trăsături În ultimul flux al cursului, am adăugat o lucrare finală: trebuie să desenați un ciorchine de struguri și să vă imaginați că vița de vie este trăsătura principală a caracterului, strugurii mari sunt trăsături dominante, strugurii mai mici sunt trăsături de caracter secundare De asemenea, vă sugerez să faceți acest exercițiu, să vă desenați vița de vie, după ce v-ați observat O astfel de vizualizare metaforică va ajuta la consolidarea noilor cunoștințe despre tine Partea a IV-a NEVOI, VALORI ȘI FRICĂ DE DESCOPERIRE Până când terminăm de învățat despre trăsăturile de personalitate, participanții la curs își împărtășesc sentimentele și mulți vor să plângă Este un moment bun pentru a te întreba: "Ce nevoie mă face să plâng acum? Trebuie să vedem în ce situație plângem, ce ne dorim exact în aceste momente? De îngrijit sau de atent? Sau plângem pentru că suntem singuri acum? Acum voi spune un lucru foarte nepopular despre lacrimi De ce plâng oamenii cel mai mult? Din autocompătimire Dacă crezi că plângi din alt motiv, atunci în cele mai multe cazuri va fi o iluzie În momente emoționante, dacă ne uităm cu atenție - ca sub o lupă - vom vedea ce se întâmplă în interior: "Nu sunt suficient de bun", "Nu mi se poate întâmpla asta", "Asta se poate termina", " Este atât de frumos încât nu poate fi adevărat " Îți vei vedea acolo temerile, îndoielile, neputința ta: "Nu pot suporta" Când întâlnim lucruri precum invidia, un complex de inferioritate, o dorință de a controla și de a înțelege că totul este despre noi, sentimentul unei coroane pe cap dispare undeva, nu-i așa? Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere De exemplu, când vedem că sensul întregii noastre vieți este de invidiat și vedem cum provocăm această invidie; sau când ne dăm seama că trăim în noi un copil mic, care scoate creierul și se îndoiește constant de sine; sau mândria, care vrea să-și dea dovadă tuturor Când vezi totul în tine, ce altceva mai poate apărea în afară de apatie și vinovăție? Mânia și ura încep să ne copleșească - și mâinile cad Paradoxal, aceasta este și o astfel de modalitate de a scăpa de tine însuți Aceasta este o minciună care ne spune: "Ei bine, ce vom face acum cu toate astea? Și cel mai important - de ce? Întreaga lume, toți oamenii sunt plini de ură și răutate Atunci de ce să trăiești? Nimic nu poate fi reparat, nimic nu poate fi schimbat, oamenii sunt așa aranjați În acest moment, poți să-ți pierzi speranța, să nu mai crezi în această lume: culorile se estompează, totul este în zadar Ne scuzăm acolo unde ne este greu Folosim îndoiala pentru a ne proteja pe noi înșine, ariciul nostru Fiind într-o stare de maturitate emoțională, știm perfect că ceilalți oameni au fost, sunt și vor fi așa cum sunt Dar ce ne-a rănit? Propria noastră atitudine față de cine sunt ei, care a izvorât din ceea ce suntem Când i-am perceput pe ceilalți prin nevoi nesatisfăcute, am avut o reacție copilărească Deocamdată, îți recomand să-ți reamintești în continuare că același lucru se întâmplă și altor oameni, ei sunt doar în defensivă, la fel ca tine și mine Cealaltă persoană o face inconștient, nimeni nu vrea să facă rău nimănui Când ne uităm la alți oameni și îi criticăm pentru cine sunt, o facem doar din ignoranță din autojustificare și, de fapt, aceasta este slăbiciunea noastră în auto-conducere Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere În copilărie, am dezvoltat un mecanism: "Mă doare pentru că mama, tata (nu au făcut) asta, am reacționat așa", și acesta a fost depus ca un lanț automat de reacții Acum am uitat de asta și continuăm să reacționăm în același mod, dar în circumstanțe și condiții complet diferite; ne rămâne doar un stimul-răspuns Pentru a vedea asta, trebuie să fii foarte sincer cu tine însuți Când vezi manifestările negative ale altor oameni și ai un fel de răspuns, înseamnă doar că te vezi pe tine însuți în această manifestare Asta înseamnă că în unele cazuri te comporți la fel în raport cu o altă persoană, dar nu îți recunoști asta Puteți vedea acest lucru și apoi vă întrebați: în ce situații mă comport la fel cu oamenii? Așa vă vedeți partea întunecată Fiecare persoană a avut cândva o Esență mică, frumoasă și înțeleaptă Dar ea este singură, conștiința este singură, nu erau conectate La urma urmei, copilul este foarte mic, nerezonabil, nu poate realiza tot ce se întâmplă Și are această Esență, ca o bijuterie pe care o păstrează undeva înăuntru, dar nu o poate lua Esența este foarte delicată, iar opa este în pericol constant Este nevoie de timp pentru a crește și a-și expune acele și pentru a-l proteja Trăsăturile de caracter sunt cele care protejează Esența, astfel încât să putem trăi până la punctul în care să devenim adulți și să realizăm că avem această Esență Poate că mulți înțeleg deja că sensul vieții noastre este în Esență Vă amintiți cum a avut loc, în realitate, crearea "ariciului cu ou"? Copilul și-a construit un sistem de apărare într-o situație care se repetă Era ceva nevoie Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere nu era mulțumit, emoția s-a suprapus acestei nevoi, apoi a crescut și a crescut, pătrunzând în personalitatea noastră, devenind în timp o trăsătură de caracter Atunci cum pot fi vindecate toate acestea? Din revers Mergem cu tine în ordine inversă, învârtind această încurcătură În primul rând, vedem ce este mai sus: emoțiile noastre, reacțiile corpului nostru, gândurile care însoțesc toate acestea Le vedem și începem să discernem trăsăturile de caracter care le dau naștere Și știi deja să tratezi anumite trăsături de caracter Capitolul ARE NEVOIE Tu și cu mine știm deja că trăsăturile de caracter nu vin niciodată una câte una, în funcție de situație, se adună în ciorchini întregi, ca strugurii pe viță de vie Acum îmi propun să-mi dau seama ce este în spatele lor? De regulă, nevoile noastre Reușim mereu să le recunoaștem? Te mulțumești? De obicei, luptăm pentru alții pentru că par să ne satisfacă nevoile Dar este chiar așa? Nevoia de tandrețe - de exemplu, putem, de exemplu, să fim mângâiați Dar nevoia de respect? Aici lucrurile nu sunt atât de simple Chiar dacă găsim o persoană care ne respectă, dar în același timp noi înșine nu avem respect pentru noi înșine, atunci nimic fundamental nu se va schimba în viață Când avem un complex de inferioritate și mândrie care nu respectă, nu iubește, nu se recunoaște, atunci într-un fel sau altul vom părăsi relațiile cu cei cu care poate fi bine și vom intra în relații cu cei cu care este rău Sau nici nu vom lua în considerare posibilitatea unei relații bune, dar vom călca tot timpul pe aceeași grebla Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere Nevoile nesatisfăcute pot fi satisfăcute pe deplin doar într-un singur fel: să-ți oferi totul ție Sau - acesta este deja un secret pentru mulți și acrobația - să-l dea altuia Dacă nevoia dvs de respect nu este satisfăcută, înseamnă că vă respectați pe voi înșivă și pe ceilalți Nu există nicio cale să te respecți pe tine însuți și, în același timp, să nu-i respecți pe ceilalți Si invers Este interdependent și interconectat Dacă o nevoie nu este satisfăcută, nu este complet satisfăcută Dacă credem că respectăm o altă persoană, dar în același timp nu ne respectăm pe noi înșine, atunci pur și simplu depindem de părerea lui, îi obținem favoare, devenim reflectarea lui Acesta nu este respect, ci dependență de o altă persoană Dacă simți că ai o nevoie nesatisfăcută de o relație cu cineva, fă ceva pentru acea persoană Cum îi atragem de obicei pe alții la noi? Prin mândria noastră, prin credința că suntem axa universului, când ne gândim că motivul nevoii noastre nesatisfăcute de respect este lipsa de respect din partea celeilalte persoane; când alții ar trebui să ne iubească; când alții ar trebui să ne împărtășească valorile Aceasta este o mare concepție greșită Dacă nu avem satisfacție în împărtășirea valorilor, trebuie să mergem la altul și să-i împărtășim valorile, interesele lui, să-l întrebăm ce mai face și să-i acordăm atenție - așa îți satisfaci nevoia de atenție Niciuna dintre nevoi nu poate fi satisfăcută unilateral Dacă este nemulțumită, este întotdeauna nemulțumită în ambele direcții Chiar și nevoia ta de conexiune, de contact corporal - nu te aștepta să vină la tine și să te mângâie, inițiază-o singur Cu cât facem mai mult pentru o persoană, cu atât o iubim mai mult Acesta este ingredientul secret al iubirii pe care mulți îl caută și rareori îl găsesc Și invers: cu atât urâm mai mult Capitolul Nevoi o persoană - cu cât îi acordăm mai puțină dragoste și atenție, prin urmare, relațiile noastre se înrăutățesc În cursul meu, vorbim adesea cu studenții despre responsabilitatea pentru acțiunile noastre, pentru tot ceea ce facem bine sau rău pentru alții Dacă lângă tine o altă persoană devine mai fericită și mai puternică, dacă o apropii de propriul spirit cu atitudinea, comportamentul tău, atunci faci o faptă bună Dacă provoci suferință, atunci este rău Ne străduim să creștem în noi înșine binele, frumosul și strălucitorul Cea mai importantă dintre nevoile noastre este nevoia de claritate, fără de care nu putem face nimic Aceasta este o astfel de stea pe copac, punctul culminant al tuturor nevoilor Atunci când nevoia de claritate nu este realizată, aceasta ne duce la una dintre cele mai teribile temeri: frica de necunoscut, care este foarte strâns legată de frica de moarte Lipsa de claritate este o neînțelegere: ce se întâmplă, dacă mergem în direcția bună Când punem piciorul; atunci nu înțelegem dacă vom cădea într-o mlaștină sau vom găsi sprijin Dacă această nevoie nu este închisă, de exemplu, la locul de muncă, atunci putem fi în îndoială, conflict, pentru că nu ne înțelegem funcțiile, nu înțelegem ce vor ei de la noi și nu putem merge mai departe Chiar nu știm ce să facem Și când nu știm ce să facem, chiar nu putem face nimic Atunci o persoană fie imită activitatea violentă, fie face un lucru absolut greșit, cu greșeli, cu emoții și așteptări greșite În relații, funcționează la fel Dacă nu avem claritate în relație: suntem împreună sau nu împreună, când decizia nu este luată de unul dintre parteneri, atunci cel de-al doilea nu știe ce să facă și unde să se mute Claritatea este cea mai de bază nevoie, fără de care stăm pe loc Este necesar să înveți să distingem între nevoia de claritate și dorința de a gestiona și controla Ajută-ne cu asta Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere înţelegerea principiului ierarhiei La serviciu, de exemplu, înțelegând ce funcții îndeplinesc colegii seniori, nu ne putem amesteca în treburile lor, chiar dacă ne dorim cu adevărat Nu este treaba noastră Același lucru este valabil și în familie - sunt treburile părinților și nu este nevoie să te amesteci nici în ele Poți să fii interesat, să-ți exprimi atenția, să fii inclus în viața lor, dar nu te întrebi Dacă există momente care se referă în mod specific la funcționalitatea ta la locul de muncă sau în viață, atunci da, ai nevoie de claritate, acțiuni active Dacă este un parteneriat, atunci nu putem spune: "Nu te amesteci în viața lui" Dacă îl întrebi pe partenerul tău unde a fost, este în regulă pentru că ești un cuplu Aici, oamenii confundă adesea dorința de a controla cu un interes elementar Dacă o persoană va fi cu tine, dar în același timp își ascunde viața, atunci aceasta este alegerea ta - dacă să stai cu un astfel de partener Este corect acest lucru în contextul relațiilor strânse dintre oamenii care se iubesc? După părerea mea, nu Adică, dacă cineva vrea să facă un secret din viața lui și să aibă secrete de la o altă persoană, atunci, desigur, are dreptul să o facă, dar și tu ai dreptul să nu fii de acord cu asta Aceasta nu este o încercare de a controla, ci o nevoie de claritate Cred că dacă sunteți împreună, atunci sunteți complet deschisi Dacă vorbim despre copii, atunci întrebarea mamei "Unde mergi?" este mai mult o chestiune de claritate și securitate decât curiozitate și control Deși, desigur, totul depinde de vârsta copilului și de cât de des pune mama astfel de întrebări Una este dacă are sau chiar , alta e dacă are În spatele tuturor trăsăturilor de caracter pe care le avem, există ceva, iar acest "ceva" sunt doar nevoile, dorințele și aspirațiile noastre Capitolul Nevoi Nevoile sunt ceea ce avem nevoie pentru a trăi Dorințele sunt capricii ale ego-ului nostru, nu avem nevoie de el pentru a trăi, o dorim din lăcomie, din mândrie, din invidie, din dependență, dintr-un complex de inferioritate, din frică și din alte trăsături negative de caracter Tot ceea ce acumulăm în viața noastră, tot ceea ce ne dorim să avem, căzând astfel într-o societate de consum - toate acestea provin din dorințe care sunt ghidate tocmai de trăsăturile de caracter Nevoile ne mențin într-o stare de suficiență Suficienta hrană necesară într-o zi pentru a rămâne în viață este o farfurie mică, iar orice altceva este un exces Toate aceste excese sunt dorințe "Vreau murături, brânză, cafea, caviar roșu", "Sunt sătul, dar vreau ceva dulce, vreau o prăjitură" - toate acestea sunt deja dorințe, nu nevoi Același lucru este valabil și în viața de zi cu zi: este nevoie de căldură, un acoperiș deasupra capului, aer curat, lumina soarelui și îmbrăcăminte Și aceste nevoi sunt foarte modeste De câți, de exemplu, avem nevoie de pantofi pentru a merge iarna, primăvara, vara și toamna? Evident, o pereche pentru fiecare sezon este suficientă, dar nu mai mult Dar vrem pantofi roșii sub rochie, ceva potrivit pentru mașină, încă vreo două pentru a merge la serviciu, ceva informal pentru relaxare - iar acum acestea sunt dorințe, nu nevoi De exemplu, o casă caldă, luminoasă, unde puteți dormi și mânca, spăla, aveți grijă de corpul dvs - acest lucru este suficient pentru nevoile noastre Dar de cele mai multe ori ne dorim o casă mare astfel încât să existe și un birou și un dressing, astfel încât aici să fie un pat de un astfel de model, și iată o astfel de masă, un astfel de frigider, un astfel de parchet - acestea sunt toate dorințele noastre, dorințele de confort Același lucru se întâmplă și la nivel emoțional: oamenii au atât de multe dorințe Când o persoană dorește Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere De exemplu, impresii - și de asta avem nevoie ca hrană, o persoană nu poate trăi fără impresii, există posibilitatea de a se transforma din lăcomie în consumator Avem nevoie constant de noi emoții și începem să ne dorim toate acestea: vrem să mergem la cinema, la teatru, la o cafenea, într-o țară nouă, un nou magazin Samos important - acestea sunt nevoi și sunt împărțite în centre, la fel ca dorințele Centrele inferioare sunt și nevoile noastre, dar când vorbim despre centrele superioare, acestea sunt deja aspirațiile noastre, pentru că toate se referă la Esența noastră Am inclus mai jos un tabel cu nevoi pentru a vă ajuta să înțelegeți despre ce este vorba în acest capitol într-un mod mai structurat Tabel de nevoi în trei centre În centrul instinctiv fizic: mâncat, dormit, respirație, securitate, stimulare a simțurilor, odihnă, creștere În centrul mișcării fizice: contact fizic, proximitate, activitate, odihnă, mișcare În centrul sexual fizic: sensibilitate, sexualitate, intimitate, tandrețe În centrul emoțional inferior: securitatea emoțională, securitatea relației, prietenia, acceptarea, căldura umană, relațiile, capacitatea de a da-primi, atenție, nevoia de tăcere interioară, contribuția la viața comună, nevoia de încredere, împărtășirea sentimente (bucurați-vă împreună, sărbătoriți împreună, Capitolul Nevoi râdeți împreună, plângeți împreună, întristați împreună, creșteți împreună), intimitate, libertate de exprimare, conexiune, respect În centrul intelectual inferior: libertatea de a fi apreciat, respect de sine, acceptare, sinceritate, autenticitate, de a studia și înțelege pe alții, recunoaștere, rezultate, participare la susținerea vieții reciproce, claritate ca cunoaștere Centru emoțional superior: bunătate, empatie, armonie, pace, iubire necondiționată, acceptare, bucurie, spiritualitate, compasiune, milă, acceptare Centru intelectual superior: ordine, structură, inspirație, frumusețe, adevăr, conștiință, etică, implicare, voință, claritate ca formă de înțelepciune, libertate de ego Trebuie să învățăm să distingem nevoile noastre pentru a înțelege ce trăsătură de caracter reprezintă fiecare dintre ele Imaginați-vă acum o floare obișnuită - o plantă care a crescut pe pământ Floarea însăși cu petale și stamine este emoțiile noastre Bobocul se deschide apoi, apoi se închide, petalele îi cad, iar acum au dispărut complet - s-au ofilit Tulpina cu frunze pe care apare floarea sunt trasaturile noastre de caracter Dacă tulpinile sunt tăiate oblic, vor încolți din nou De ce se întâmplă asta? Pentru că plantele au rădăcini sub pământ Și aceste rădăcini sunt tocmai nevoile noastre Nevoile nesatisfăcute sunt ca buruienile, vor crește trăsături negative din nou și din nou pentru a atrage atenția Capitolul Nevoi Pentru a înțelege ce nevoie se află în spatele unei trăsături de caracter, învățăm autocunoașterea și autoobservarea De fiecare dată când te afli într-o situație în care se declanșează farul emoției negative, trebuie să te uiți la tine pentru a înțelege ce calitate se manifestă acum, ce trăsătură de caracter După aceea, încercați să determinați care este nevoia dvs nu este satisfăcută acum, de ce vă simțiți inconfortabil acum Puteți folosi tabelul pentru a-l alege pe cel care vi se potrivește Odată ce ți-ai făcut alegerea, întreabă-te din nou: "Cum pot să-i mulțumesc singură?" Cu cât faci asta mai des, studiindu-ți nevoile, cu atât mai repede vei învăța să deosebești ceea ce ți se întâmplă cu adevărat Trebuie să fim capabili să ne înțelegem pe noi înșine, să știm nu numai ce ne place, ci și să distingem întreaga gamă a sentimentelor și emoțiilor noastre: să extindem harta emoțională Cel mai adesea, oamenii au o gamă destul de limitată de ceea ce simt: bucurie, durere, resentimente, dragoste sau antipatie, furie - și nimic mai mult, un fel de Ellochka-canibal emoțional Există o gamă foarte largă de sentimente și emoții, același sentiment poate fi de diferite grade de intensitate Poate fi doar indignare, și iritare și furie, poate ajunge la furie, furie și chiar ură Este necesar să distingeți spectrul dvs de emoții În secțiunea privind structura unei persoane, când am vorbit despre observarea manifestărilor noastre, există un tabel de stări emoționale, pe care trebuie să-l verifici și atunci când simți ceva care nu este complet clar și de înțeles pentru tine În spatele fiecărui astfel de sentiment și emoție, trebuie să cauți o nevoie, ceea ce îți dorești cu adevărat atunci când ești supărat sau trist, când îți este frică sau anxios Acolo, în spatele tău, vei găsi mereu neînchis Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere nevoia care îți amintește periodic de tine Maturitatea emoțională nu este despre cum să mă asigur că nu există nimeni în jurul meu și că nimeni nu mă deranjează Maturitatea emoțională înseamnă să fii tu însuți și să le permiti altor oameni să-și exprime cine sunt și să se simtă confortabil în preajma lor Cu toate acestea, există câteva nuanțe aici La curs, dau adesea exemplul unui cartof murdar Când venim la magazin și cumpărăm cartofi, de obicei sunt toți murdari, nespălați, în pământ Sunteți de acord că a forța o persoană să mănânce cartofi chiar în această formă este o batjocură? În primul rând, trebuie spălat, curățat, gătit La fel este și aici: a fi tu însuți și a accepta alți oameni nu înseamnă să încerci să te "hrănești reciproc cu cartofi murdari", ci să faci eforturi pentru a te asigura că acești "cartofi" iau o formă mai digerabilă Adică să devii cea mai bună versiune a ta și să nu te lași condus de ceea ce este mai rău din ceilalți oameni; cu calm, dintr-o pozitie de binevointa, alege acele persoane cu care vrei sa treci prin viata Când suntem în reacțiile noastre nevrotice, când suntem iritați de cei din jur și nu acceptăm ceea ce li se întâmplă acum, asta nu face decât să adauge la suferința lor Problema noastră este că percepem cele mai bune părți ale altor oameni ca fiind cele mai rele, provocând astfel conflicte Să învățăm să vedem motivele și manifestările sincere ale oamenilor Amintește-ți adagul "Dacă nu poți preveni ceva, conduci-l", adică, începe să-l gestionezi Când acceptăm ajutor, îngrijire de la o altă persoană, acesta simte că este respectat A accepta înseamnă a oferi unei persoane un loc lângă tine, a spune: "Da, ai dreptul să Capitolul Nevoi ai grijă" Doare mândria, motiv pentru care uneori este atât de greu După ce ai încercat asta, vei vedea că bunicile și mamele tale nu pot să te enerveze Dacă luați în considerare cu atenție ce se află în spatele acțiunilor lor, devine evident că aceasta este o intenție bună și bună și, în același timp, au nevoie de conexiune, dragoste și împărtășire a sentimentelor Vor să-și obțină locul lângă noi, este valoros pentru ei să fie prin preajmă Pe măsură ce deveniți treptat conștienți de propriile nevoi, veți învăța să vedeți nevoile celor cu care vă trăiți viața Când se întâmplă acest lucru, îți va fi mult mai ușor să rămâi calm și să-i accepti pe ceilalți capitolul VALORI Valorile noastre se schimbă de-a lungul vieții Nu există o decizie corectă sau greșită în lume: există o alegere pe care o facem în acest moment, cu toate consecințele ei posibile Cu cât suntem mai tineri, cu atât valorile noastre cresc din ego Până la vârsta de de ani, trăim doar pe baza trăsăturilor de personalitate, ne este foarte greu să trăim din Esență - abia începem să călcăm pe cărări și poteci acolo Nu putem face altfel, pentru că trebuie să ne trăim karma, lecțiile, să câștigăm experiență Insights reale, progrese reale, conștientizare la nivel fizic, care intră în fiecare dintre celulele noastre, desigur, apar înainte de vârsta de de ani, dar aduc cele mai vizibile rezultate mai târziu Dacă vorbim despre valori, atunci cea mai importantă valoare ar trebui să fie lumea interioară Valorile se pot schimba sau nu de-a lungul vieții, dar ele depind întotdeauna direct de nivelul conștiinței umane: pentru un alcoolic, valoarea este vodca și tovarășii de băut, pentru o persoană spirituală, comunicarea cu ceilalți dintr-o poziție de milă și compasiune Capitolul Valori Ar fi mai corect să spunem că chiar și valorile se schimbă în timp, dar ceea ce o persoană investește în ele Cea mai importantă valoare pentru cineva poate fi o familie, iar în spatele ei se află imaginea "Vreau ca un bărbat iubit și un copil să se trezească împreună dimineața, ca să am pe cineva să se întoarcă de la serviciu, iar cineva îl aștepta eu, vreau este o stare de plinătate, când toate împreună Atunci această valoare a familiei vine din golul interior, este nevoie doar ca să fie oameni în jur Acesta este drumul spre nicăieri Da, desigur, o persoană va face totul pentru a realiza acest lucru: se va căsători / se va căsători, va avea copii, dar după un timp vor înțelege împreună că golul nu a devenit mai mic, dar există mai multă iritare Deci o persoană poate trăi o viață întreagă - va converge și va diverge cu un partener - și în - - de ani poate dobândi aceeași valoare de "familie", dar o va realiza într-un mod diferit Va fi deja propria ta responsabilitate pentru ceea ce ai făcut, pentru copii și părinți, pentru relațiile cu ei; grija pentru ei și propria ta contribuție la familie Să revenim la dispozitivul uman, la tabelul nostru de nevoi Amintiți-vă că avem trei centri: fizic, emoțional, intelectual Fizicul este împărțit în trei subcentri: instinctiv, motor, sexual La nivel emoțional există și o împărțire: două niveluri - inferior și superior În centrul emoțional inferior există următoarele nevoi: securitate emoțională, securitate relațională, prietenie, căldură umană, recunoaștere, nevoia de a împărtăși, a da-primi, atenție, nevoia de tăcere interioară, contribuție la viața comună, încredere, împărtășire a sentimente, intimitate, dezvoltare comună, libertate de manifestare, nevoia de comunicare, respect Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere Nevoile centrului emoțional superior: bunătate, empatie, armonie, seninătate, iubire necondiționată, bucurie și spiritualitate Aceste nevoi nu sunt auto-dirijate Centrul emoțional inferior este conectat cu nevoile individului, cel mai înalt este cu Esența, prin urmare, la cel mai înalt nivel există credința "Celalalt este mai important decât mine" Tot ceea ce aparține Essencei sunt aspirațiile noastre Fără asta vom supraviețui Nevoile sunt ceva fără de care nu putem supraviețui Dacă nevoile noastre din centrul fizic nu sunt satisfăcute, atunci vom muri, iar dacă în centrul emoțional vom înnebuni Fără aspirație, vom supraviețui Dar dacă nu ne gândim la aspirații, atunci trăim doar pe baza naturii materiale, pământești, animale Și valorile noastre reale se află exact acolo unde ne sunt aspirațiile Valorile ne vin din aspirații Chiar dacă întrebăm o persoană ce este important pentru el și el spune "bani", atunci banii în sine nu vor fi semnificativi pentru el Pentru el, tot ceea ce este legat de disponibilitatea banilor va fi important Poate că este important pentru el să fie semnificativ, să fie iubit Vom vedea în continuare ceva din domeniul aspirațiilor Aspirațiile sunt de natură spirituală Același lucru se întâmplă și în centrul intelectual: există două niveluri În centrul intelectual inferior este nevoie de libertate, acceptare, respect, sinceritate, autenticitate, nevoia de a studia, de a înțelege Aici vectorul este îndreptat spre sine Nevoile centrului intelectual superior: ordine, structură, frumusețe, inspirație, adevăr, conștiință, implicare, voință, claritate Aici vectorul este direcționat către lume Cum pot fi de folos acestei lumi? Ce pot face frumos, bun, adevărat? Nu trebuie să fie un fel de ispravă Chiar dacă fiecare dintre noi face ceva foarte mic, lumea se va schimba Capitolul Valori o Cum vă definiți valorile de bază? În cadrul cursului, participanții și cu mine facem de obicei un exercițiu de stabilire a valorii În formatul în care o facem în clasă, nu o veți putea face singur, așa că vă propun o versiune ușor modificată Notează de cuvinte într-o coloană care crezi că sunt într-un fel legate de valorile tale Scrie repede, fără să stai pe gânduri Apoi, găsiți o asociere pentru fiecare pereche de cuvinte în ordine - ar trebui să ajungeți cu cuvinte Apoi faceți același lucru cu aceste cuvinte și cu altele care se dovedesc până când vă rămâne un cuvânt Acest cuvânt este valoarea ta principală capitolul FRICĂ DE EXPUNERE SAU DE UN ANUMIT CUVÂNT Pe măsură ce studiați și exersați ceea ce vă ofer în această carte, veți întâlni o teamă foarte mare: frica de expunere Trăsăturile tale de caracter, Eul tău se vor teme de această revelație Ai dezvoltat o strategie pentru comportamentul tău toată viața - și a funcționat cu succes Dacă a fost rău, dacă a durut, dar ai supraviețuit și ai confirmarea că aceasta este o schemă funcțională Și acum vi se oferă să reconsiderați și să refaceți toate acestea Ego-ul, desigur, este împotriva lui, pentru că necunoscutul este în față Eul satisface nevoia de securitate, dar nu satisface nevoile centrelor superioare, aspiratiile noastre Foarte des oamenii simt că înăuntru există ceva mai mult decât o persoană Dar pentru a te muta acolo, trebuie să treci dincolo de acea personalitate Pentru a face acest lucru, nu trebuie să spargi nimic, trebuie să schimbi motivația și percepția Dacă ai chef să țipi, întreabă-te: "De ce?" Asta e tot Trebuie să vă gândiți dacă vă folosiți în mod conștient trăsăturile de caracter acum? Voința de a domina - pentru a-și da seama de forța, încăpățânați capitolul proprietate - ca perseverență pentru atingerea obiectivelor, dorința de a gestiona - pentru a construi o structură Nu trebuie să-ți rupi viața, trebuie să te miști în contextul tău, punând trăsăturile de caracter în serviciul conștient pentru propriile tale aspirații Gândiți-vă cum vă puteți folosi trăsăturile de caracter pentru a fi mai amabil, pentru a construi relații cu alți oameni? Ego-ul va experimenta frica pentru că i se pare că trebuie să se schimbe dincolo de recunoaștere Dar nu este așa Este necesar doar să te cunoști bine, cât mai bine, și să-ți folosești propriile calități pentru a-ți descoperi toată puterea interioară Toți participanții la cursul meu se confruntă mai devreme sau mai târziu cu rezistență internă Iată câteva dintre poveștile lor Scrisoare de la Veronica "Dragă Vania! Am observat un loc în care derapez fără milă - acestea sunt tranziții în "micul eu" pozitiv De exemplu, am un ceas deșteptător dimineața (altfel uit) pentru a nu uita să trec într-o calitate pozitivă, sau pur și simplu într-o stare de "mic eu" pozitiv, binevoitor Fac tranziția Și în câteva minute totul s-a terminat! Mă readuce la normal Mă simt neputincios și fără speranță Cum așa? Încep să mă îndoiesc de mine și de cunoștințele pe care le-am primit Chiar dacă știu că funcționează! Eu însumi pot vedea rezultatele " Scrisoare de la Lyubov "Bună, Vania! Mă grăbesc să împărtășesc o perspectivă Am înotat, am înotat și am înotat Sau, mai degrabă, am înotat Spre jos De la care am încercat în zadar să mă îndepărtez Se pare că atunci Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere nu era încă fund Și apoi a venit momentul și a apărut acel exercițiu care a dezvăluit adevărul Eu vorbesc despre valori S-a dezvăluit un adevăr minunat, de care sunt schilodit fără milă - nu am valori! Bea unul! Stau, plâng Adevărul monstruos al vieții Neprețuit Adică, se pare că există o înțelegere a valorilor umane universale Familie, aproape de mine, oameni nativi - este oarecum valoros Dar, de fapt, nu dedic timp deloc acestui lucru și nu îl apreciez Dragoste, relații? Ha ha ha Prieteni? Ei bine, da, sunt prieteni, sunt drăguți, buni Le apreciez? Nu În cea mai mare parte, nu-mi pasă Sănătate? Nu-mi pasă de clopotnița înaltă Muncă și tot ce este legat de ea? Nu, nu apreciez Unde se duce timpul și atenția mea? Nicăieri, să fiu sincer În superficialitate Și nu există obiective Nimic de care să te apuci Deschidere foarte tare Adevăr foarte amar, sincer, teribil Indiferent de cât timp am sabotat acest exercițiu, în cele din urmă a fost finalizat și a arătat ce este O scrisoare de la Arina "Bună, Vanya! Mi-am dat seama că în ultimul timp am scris puțin din observațiile mele, pentru că rezistența a devenit mare La început au fost emoții neplăcute: mânie, iritare, acum a fost înlocuită cu apatie, iar mintea s-a conectat, care se preface că nu înțelege nimic și, în general, tocmai am trecut pe aici A existat teama că, dacă scriu că nu înțeleg deloc nimic și nu reușesc dintr-un motiv necunoscut pentru mine și este dificil pentru mine, atunci aceasta va fi o înfrângere Dragul meu complex de inferioritate s-a alăturat, șoptind "toată lumea are iluminare, descoperire, capitolul oamenii muncesc și reușesc, iar tu, ca de obicei, ești o legumă Și din moment ce ești legumă, unde ai văzut un dovleac deștept, de exemplu? Scrisoare de la Ilona "Dragă Vania! Aș dori să vă împărtășesc sabotajul meu - nu există altă modalitate de a o spune - și consecințele care decurg din acesta Totul mergea bine până când, spre surprinderea mea, m-am trezit să sabotez sarcini pe tot parcursul zilei Până la urmă, scopul fiecărei sarcini este să te cunoști pe tine însuți, să-ți dai seama din ce fel de cărămizi sunt făcută, pentru ca mai târziu să le pot recunoaște și transforma rapid, dacă este necesar De dragul acestui lucru, am venit la curs, mi-am investit timpul și banii în el Am văzut că pur și simplu căutam scuze pentru care nu puteam îndeplini cutare sau cutare sarcină: odată, munca, copiii m-au distras, am uitat, o fac mâine Următoarea mea surpriză a fost că același lucru s-a întâmplat și celorlalți participanți la curs în același timp: lenea, sabotajul, rezistența, ignorarea temelor Am citit despre asta în rapoartele lor RI a expirat Asta înseamnă că aceasta este legea genului, ceea ce înseamnă că ceva se întâmplă cu adevărat în lumea mea interioară, ceea ce nu era evident pentru mine Acum am inclus această rezistență în sfera observației mele Mi-am făcut sarcina, observând reticența de a mă concentra asupra ei apare în interior, eram conștientă de asta și tocmai am trecut prin rezistența mea Pentru a face acest lucru, a trebuit să depun un efort semnificativ sau nesemnificativ, pentru ca totul să meargă firesc și fără tensiune Partea a IV-a Nevoi, valori și teamă de expunere Cursul a căpătat intensitate și profunzime, am făcut noi descoperiri despre mine, antrenându-mi treptat mușchii interni în recunoașterea și transformarea emoțiilor și stărilor mele M-am scufundat în acest curs timp de o lună și deja am început să mă bucur de proces, de auto-descoperire, când în viața mea a apărut o situație neașteptată: aveam nevoie urgent să-mi găsesc un nou loc de muncă Da, si de preferat in aceeasi zona, cu posibilitate de crestere si dezvoltare, personala, profesionala si financiara Și încă repede Și am găsit-o La mai puțin de o săptămână mai târziu, i-am intervievat CEO-ul și ea m-a angajat pentru o perioadă de probă Și știi ce s-a întâmplat cu mine în prima săptămână de școală? Am avut febră în a treia zi, mi-a fost somn la fiecare lecție, deși am dormit suficient, în fiecare dimineață eram gata să renunț la această muncă În domeniul pe care îl iubești, cu ocazia de a crește personal, profesional și financiar Ceea ce am trecut acum o lună în planul interior, mi-a revenit acum în exterior: nu am vrut să merg la muncă, unde ar trebui să cresc, să mă schimb, să mă dezvolt și, ca urmare, să devin o altă persoană cu care inca nu sunt familiarizat Și ce am descoperit? Revoltă, sabotaj, psihosomatică sub formă de temperatură Doar in acelasi timp La timp, la invitația prietenilor, am participat la o întâlnire - o prelegere susținută de un culturolog din Moscova care conduce tururi ale muzeelor din Moscova, inclusiv Galeria Tretiakov Și a vorbit despre munca lui Mihail Vrubel și despre epoca sa Vă amintiți faimosul tablou al lui Vasnețov, care înfățișează o poveste de basm despre Ivan Țarevici ("Ivan Țarevici pe un lup gri", )? Alexandru de capitolul ne-a spus că în imagine sunt patru eroi: Ivan Țarevici, Elena cea Frumoasă, lupul cenușiu și pădurea întunecată Și această pădure întunecată este un spațiu special Acest spațiu corespunde unei astfel de stări a unei persoane care dorește/ar trebui să treacă de la starea sa actuală la cea dorită, la cea mai bună versiune a lui și a vieții sale Pentru a face acest lucru, el trebuie să treacă printr-o pădure întunecată - o serie de încercări și obstacole Și acest spațiu este special, transformator În ea, o persoană se întâlnește cu sine, cu fricile sale, cu emoțiile negative, cu rezistența sa, cu o alegere Acest lucru se vede în chipurile personajelor din imagine Și nu există nicio modalitate de a ocoli pădurea întunecată dacă te duci la adevăratul tău sine și la viața visurilor tale Asta ne învață basmele Aici! Cum e cu mine acum! Sunt într-o pădure întunecată Și sunt speriat, și anxios, și sunt supărat pe mine și pe alții, și chiar pe viață Dar! Știu unde mă duc Și știu ce vreau Și știu că cu siguranță voi merge acolo Știu asta din adâncul meu, intuitiv Și acest lucru dă naștere în mine la recunoștința vieții, la înțelegerea că sunt pe calea cea bună și îmi sunt deschise oportunități Imaginea pădurii întunecate mi-a oferit sprijin în înțelegerea experiențelor mele Iar cursul a format imunitatea necesară la rezistența la schimbările reale și a oferit instrumentele pentru transformare " CONCLUZIE Când următorul flux al cursului meu se termină, experimentez o gamă uriașă de sentimente Nu este suficient să spui că este doar mulțumire, plăcere sau mare bucurie Aceste cuvinte nu transmit nimic, pentru că văd cum un Om nou a crescut în fața ochilor mei, pe mâinile mele Elevii vin la curs neștiind nimic despre ei înșiși, sau despre ce să facă cu viața lor, cum să facă față tuturor; nu sunt deloc siguri că o pot face După curs, văd oameni care se uită la viața lor și pe ei înșiși cu calm, cu încredere Ei se cunosc mai bine, se înțeleg, se simt și se gestionează mai bine La sfârșitul cursului, studenții mei sunt plini de putere, inspirație, entuziasm, energie Ei spun că rudele observă schimbări în ei: cineva a devenit mai pozitiv, cineva are mai multă dragoste, a devenit mai plăcut să comunici cu cineva, cineva a devenit mai calm, mai echilibrat Ei înșiși sunt plini de bucurie Starea mea în acest moment este un sentiment foarte liniștit de recunoștință pentru că mi s-a permis să asist la astfel de transformări puternice Nu mă consider sursa acestor schimbări, principala în acest proces Sunt doar un instrument, un dirijor al acestei mari cunoștințe și am marea onoare să o împărtășesc Concluzie ei cu altii De fiecare dată când alții își găsesc drumul, sensul, descoperă valoarea vieții, este o fericire pentru mine să fiu prezent la acest mare miracol al celei de-a doua, adevărate nașteri a unei persoane Când termin de scris această carte, simt același lucru Da, nu am lucrat cu tine personal, nu ne-am uitat unul în ochii celuilalt; dar am mers pe această cale împreună Prin această carte, vreau să-ți dai seama de cel mai important lucru: responsabilitatea ta Și nu numai pentru sine, ci și pentru implicarea lui în ceva mai mare: întregii omeniri Ne trăim viața inseparabil de alți oameni Evoluția umană este posibilă doar atunci când există o masă critică de oameni care luptă spre iubire, bunătate, compasiune și milă, care sunt conștienți și preiau experiența dureroasă a prezentului și o procesează în înțelepciune, învățând pe baza ei să trăiască diferit , să locuiască pe partea Sveta Îmi place metafora că toți suntem o mare mare Uneori, unei persoane i se pare că este prea mic - doar o picătură în ocean Da, oceanul este format din picături, dar calitatea oceanului depinde de calitățile fiecărei picături Nu ne putem trata fără gânduri pe noi înșine și cu lumea, altfel viața noastră este lipsită de sens Suntem aici pentru a face lumea și umanitatea un loc mai bun Dar nu putem face mai bine prin predici și demonstrații Există o singură cale: să te îmbunătățești Am venit aici în această lume pentru a ne corecta egoismul Când ne gândim: "Sunt o picătură mică, nu vreau să spun nimic, nu pot face nimic și mă voi gândi doar la mine", ne plonjăm în egocentrism Trăind doar în propriile interese, nu vedem nimic mai departe decât propriul nostru nas Adevărata valoare a vieții umane constă în ieșirea din această egocentrism Dedică-te Concluzie serviciu pentru alte persoane, dar nu dintr-un stat dependent Este vorba despre altceva: trebuie să te cunoști bine pe tine însuți, lumea ta interioară, să o umpli în mod constant, să o faci foarte frumoasă, bogată și să împărtășești această bogăție cu ceilalți, făcând astfel lumea un loc mai bun De asemenea, vreau să-ți amintești că nu există trăsături de caracter excepțional de bune sau excepțional de rele (cu câteva excepții) Toate sunt duale Noi înșine alegem dacă luăm ceva din trăsătură inconștient, rămânând de partea întunericului, sau ne trezim, îl vedem și înțelegem că avem și aspectele sale pozitive Cu toată natura catastrofală a acelei mândrii, cu toată puterea ei distructivă, care se manifestă în aroganță, aroganță, dispreț, există și o forță motrice uriașă în ea - foarte puternică și creativă Mândria este cea care ne motivează să acționăm, ne face să ne mișcăm prin viață, are o cantitate enormă de energie Nu există lider bun fără mândrie, această trăsătură ne oferă putere ca o stâncă, capacitatea de a rezista la șocuri uriașe Nu poate fi spart - iar persoana care o posedă are această vitalitate extraordinară Totuși, dacă nu este conștient de acest lucru, atunci folosește toate calitățile inerente mândriei, exact invers: acolo unde este nevoie de cele bune, le folosește pe cele rele, iar acolo unde cele rele i-ar fi de folos, folosește cele bune cele Sper că, datorită noilor cunoștințe acumulate din această carte, vei învăța să vezi ce e mai bun în tine - și să le oferi altor oameni Întreaga noastră viață este o alegere și cred că alegerea ta va fi cea corectă, bazată pe iubire și pe dorința de a fi una cu lumea și cu oamenii din jurul tău UDC BBC M Markovich, Vania M Maturitatea emoțională: o sursă de forță interioară / Vaniya Markovich - Moscova: Eksmo, - p - (În flux Mișcare spre fericire) ISBN - - - - Probabil ați dat peste sintagma "inteligență emoțională" S-au scris multe cărți despre el și s-au creat nu mai puțin cursuri educaționale Dezvoltarea inteligenței emoționale este foarte importantă, dar este doar primul pas A doua este maturitatea emoțională Ce înseamnă să fii matur emoțional? Înseamnă să înveți să gestionezi emoțiile, să faci din ele aliații tăi și să nu le lași să preia controlul Această carte se bazează pe cursul cu același nume al lui Vanin Markovich, fondatorii Școlii Simurg de viață conștientă și ai Academiei Internaționale a Constelațiilor, autorul unor cursuri despre inteligența emoțională, comunicarea fără conflicte și ecologia relațiilor, Ambasador al Păcii în Federația Internațională pentru Pace la ONU Vania a ajutat mii de oameni să ajungă la maturitate emoțională Acum aveți și o oportunitate unică de a trece la un nou nivel de viață, pentru că literalmente totul depinde de emoțiile noastre: relațiile cu oamenii, un sentiment de tarmopin interior, succesul la locul de muncă și sănătatea noastră Cartea analizează de trăsături de personalitate pe care le avem cu toții, dar în combinații diferite Ei sunt cei care ne împiedică să trăim, să construim relații armonioase, să ne atingem obiectivele și să fim fericiți De unde vin trăsăturile? Cum să le recunoaștem? Și cel mai important, cum le putem transforma astfel încât să devină puterea noastră și nu slăbiciunea noastră? Toate schimbările materiale care au avut loc elevilor Vaniei sunt rezultatul transformărilor interne la BBK K ISBN - - - - (c) Vaniya Markovich, text, (c) Design Editura Eksmo LLC, Toate drepturile rezervate Cartea sau orice parte a acesteia nu poate fi copiată, reprodusă în formă electronică sau mecanică, sub formă de fotocopie, înregistrată în memoria computerului, reproducere sau în orice alt mod, sau utilizată în orice sistem informatic fără a obține permisiunea din partea editor Copierea, reproducerea și orice altă utilizare a unei cărți sau a unei părți a acesteia fără acordul editorului este ilegală și atrage răspunderea penală, administrativă și civilă Ediția de agrement ÎN PURĂ MISCARE STRE FERICIRE Markovich Vania MATURITATE EMOȚIONALĂ sursă de forță interioară Redactor-șef R Faskhutdinov Șeful direcției M Vinogradova Redactor literar L Ilyushina Manager de proiect A Tikhonova Redactor junior Yu Skugoreva Redactor artistic G Bulgakova Dispoziție computer O Shuvalova Țara de origine: Federația Rusă SRL - Editura Eksmo S, Rusia, orasul Moscova, strada Zorge, bloc , bloc , etaj , camera Tel : ( ) - - Pagina notă: www eksmo ru E-mail: irrfo(c)eksrno ru Ѳnpіrushі: "EKSMO" JSCB Baspasy, DS, Rѳsey, tsapa Mѳskѳu, Zorgektesi, uy, gimarag, tsabag, office Tel : ( ) - - Notă pentru consiliu: www eksmo ru E-mail: info@eksmo ru Turnul Blps: Eksmo Magazin online: www book ru Magazin online: www book kz Duken online: www bcok kz Importator în Republica Kazahstan LLP "RDC-Almaty" Exportator în Republica Kazahstan "RDC-Almaty" LLP Distribuitor și reprezentant pentru primirea revendicărilor de produse în Republica Kazahstan: RDC-Almaty LLC, distribuitor și reprezentant pentru primirea comenzilor de produse-revendicări în Republica Kazahstan "RDC-Almaty", Strada Almaty, str Dombrovsky, "a", litera B, biroul Telefon: ( ) - - / / ; E-mail: RDC-Almaty@eksmo kz Productivitatea nu este suspectată Informații de certificare pe site-ul www eksmo ru/certification Informații privind confirmarea conformității publicației în conformitate cu legislația Federației Ruse cu reglementările oteopice pot fi obținute pe site-ul Editurii Eksmo www aksmo ru/certificaticn Endirgen mmlket: Resey Certificare tsarastyrylmagan Data fabricației / Semnat pentru tipărire pe Format x '/ Căști "Charter" Imprimare offset Uel cuptor l Circulație eke Ordin + Moscova KExmo Trading House LLC Abordare; , oras Moscova, st Zorge, d cladirea Telefon + ( ) - - E-mail; reception@eksmo-sale ru Pentru achiziționarea de cărți Eksmo de către cumpărătorii străini angro, vă rugăm să contactați departamentul de vânzări străine al Eksmo Trade House E-mail: international@eksmo-sale ru fnfemafiona/Sates: Clienții internaționali angro ar trebui să contacteze Foreign Sales Dejzartmsnt ofTrading f-bttse "Eksmc" pentru comenzile lor intemational@eksmo-sale ru Pentru întrebări despre comandarea cărților pentru clienți corporativi, inclusiv design special, vă rugăm să contactați tel + ( ) - - , int Em аіі: ivanova oy@oksmo ru Comerț cu ridicata al hârtiei și alb și articole de papetărie pentru școală și birou"Kants-Ekomo": Compania "Kants-Eksmo": , regiunea Moscova, districtul Leninsky, Vidchoe- , Belokamennoye sh , d , PO Box Tel / Fax + ( ] - - (multichannel) e-mail: kanc@eksmo-sale iu , site vwwr kanG-eksmo ru Filiala casei de comerț Eksmo din Nizhny Novgorod Adresa , Nizhny Novgorod, strada Karpinskogo, , Green Plaza Business Park Telefon: + ( ) - - ( , , ) E-mail: tecepticn@eksmonn ru Filiala Editurii Eksmo SRL din Sankt Petersburg "E" Telefon: + ( ) - - / E-mail: server@szko ru filială a SRL ^Editura "Eksmo" din Ekaterinburg Adresa: , Ekaterinburg, st Novinskaya, shch Telefon + ( ) - - ( / / / / / ) filiala Editurii Eksmo SRL din Samara Abordare , Samara, Bd Kirov, / , lit "E" Telefon + ( ) - - E-mail RDC-samara@mail ru filiala Editurii Eksmo SRL din Rostov-pe-Dsnu Adresa , Rostov-pe-Don, str Strany Soviets, A Telefon: + [ ) - - E-mail: info@md eksmo ru filiala Editurii Eksmo LLC din Novosibirsk Adresa Novosibirsk Kombinatsky per d Telefon: + ( ) - - E-mail: eksmo-rsk@yandex ru Subdiviziune separată în Khabarovsk Adresa actuală: , Khabarovsk, st Frunze, , sf OZ Adresa postala: , Khabarovsk, PO Box Telefon: ( ) - , - E-mail: eksmo-khv@mail ru Filiala Editurii Eksmo SRL din Tyumen Centru de vânzări cu ridicata și cu amănuntul Cash&Carry Tyumen Adresa: , Tyumen, st Permyakova, a, etajul Centrul comercial "Perestroy-ka" Zilnic de la la Telefon ( ) - - Republica Belarus: EKSMO AST C&C LLC Centrul de vânzări cu ridicata și cu amănuntul Cash&Carry din Minsk Adresa: , Republica Belarus, Minsk, bulevardul Zhukova, , camera - , centru comercial " i e o" Telefon: + - - ; + - - Program: de la la E-mail: Bxmcast@yandex py Kazahstan: "RDC Almaty" Adresa: , g Almaty, st Dombrovsky, PENTRU Telefon: + ( ) - - , - - ( , , ) E-mail: RDC-Almaty@eksmo kz ALĂTURAŢI-NE exnio ru SUNTEM ÎN REȚELE SOCIALE: Q exmolive Seksnic in exmolive Q eksmo en Q eksmo live Despre eksmo live book ru Magazinul online oficial al grupului de editare "EKSMO-ASG" 